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ÇOCUK GELİŞİM ŞURUPLARI 
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Kan Yapımına Tam Destek 


Da 
VIVATIME , TİR 
UNİTED KİNGDOM Ferromixin içinde 
bulunan Demir ile 
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Çinko kan yapımını 


*» Mamasına karıştırılarak destekleri 


yedirilir 


* Çocuklar tarafından . 3 Vitamin 
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rahatça tüketilir 


* Eklendiği gıdanın 2 Mineral 


tadını ve rengini 
değiştirmez 


* Dişlerde boyama ve 
kabızlık gibi 
istenmeyen etkiler 


gözlenmez 
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EVAM SÜTÜ 


editör anne 


Durun durun, âdettendir şimdi. 
İster benim gibi yılbaşına nötr” 
yaklaşanlardan olun, isterseniz de 
bol “hoppaa”lı nidalarla kafanızda 
kukuletayla geri sayın fark etmez; 
yılbaşı ruhu denilen bir gerçek var 
hayatımızda... 


Ve buruhtur kitüm benliğimizi 
sarıverir eski seneyi uğurlamaya 
günler kala. Önce 

bir geçmiş 


günler 

kurcalanır; 2017'de 
neler yaşandı, neler yaşan(a) 
madı'larile kendimizi sorguya 
çekeriz. Aldığımız yanıtlardan 
memnunsak ne ala, yok memnun 
değilsek hemen geliverir devamında 
geleneksel cümle: “Bu yıl yeni 
yıldan...” Cümlenin sonu en havalı 
dileklerle süslenir hem de şöyle bol 
göz hülyalandıranından! Sonra mı? 
Gerisi malum hikaye... 10'dan geri 
saymalar, kırmızı rengin hakim 


olduğu detaylar(!) dayerini aldı 
mıtamamdır, hazırsanız yeni yıla 
giriyoruz! Hani dedim ya kendimizi 
sorgularız diye. Ben de şöyle bir 
sorgulayım hazır yeri gelmişken, 
hatta gelin siz de ortak olun. 


Soru cevap yazasım var bu sayı... 
Aynı anda cevaplayalım mı? 


1-2017'denumduklarımı 
buldum mu? 
Buldum... Yok yok 
bulamadım... 
Yada buldum mu? 
Yok ya sanmam. Of! 
Sanırım daha ilk sorudan 
eleneceğim. 2017 ile ilgili 
mutlu olduğum yanlar da 
vardı tabi; ben dahil ailemin 
sağlıklı olması mesela. Onun 
dışında korkarım yılbaşına ne kadar 
nötrisem 2017'ye de bir o kadar 
yorumsuzum. Bu cevap sayılır mı? 


2-2018'denne bekliyorum? 
Klasik dileklerim var desem 
şaşırmazsınız değil mi? Sağlık, 
mutluluk, bereket... Bir şey daha var 
kiodaçok önemli; huzur. Huzurlu 
olmak, güne iyi başlamak gibisi 

yok diye düşünüyorum. Yeniyıl ne 
getirir bilemem ama ben geleneksel 
cümlelerim ile hazırım. Bu sorunun 
cevabı oldu bakın! 


meli 301 okihoş 
din 2018, hoşgittin ön 
Si bol ağdalı sözlerle, evrene bir 
şeyler fısıldamak isterdim ama dedim 
ya ben buyum işte; doğal, uzun vadeli 
plansız, eser miktar darahat. 
Yılbaşı cümlelerine kapıldım dergiyi 
unuttum sanmayın. Keyifle okuyup 
eğlenirken bilgileneceğiniz pek çok 
konumuz var. Benim favorilerimden 
biri “Bitler” onların da bir seks 
hayatı olduğunu öğrenmem oldukça 
ilginçti mesela. Hala her ay yeni 
eyler öğrenmemi sağladığı için 
arenits' çok seviyorum derken 
2018'den bir şey daha dilemeye karar 
verdim, “öğrenme aşkı”... Hergün 
bilmediğim yeni bir şey öğrendiğim 
dolu dolu bir yıl olmasını diliyorum. 


Hey 2018, gel bakalım sana hazırım. 
Yalnız çok gürültü yapma e mi, kafam 
kaldırmıyor! 


Mutlu 
yıllar! 


Kübra Güllaç 
kubra.gullacopen.gen.tr 
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aslan kral 


Hayat tersine 
dönse keşke 


Son elli yılda olan değişim, önceki 
elli yılda olanlardan tam elli kat daha 
fazla. Hayatı yakalayabilmenin, bu 
son hızla gündelik yaşantılarımıza 
giren yeniliklere ayak 
uydurabilmenin, artık neredeyse 
imkanı yok. Değil her gün, her saat 
telefona yeni birşey yüklemek 
gerekiyor sanki. Bir toplantıda 95 
yaşında bir hanımefendinin yanında 
oturdum. “Söyler misiniz genç adam, 
“app'ne demek acaba” diye sordu 
bana. Kısıtlı bilgimle anlatmaya 
çalıştım. “Evet, akıllı telefona 
geçmem gerekir, internet denen şeyi 
öğrenmem şart sanırım” dedi bana. 
Tabii “genç adam” diye hitabı çok 
hoşuma gitti, o da ayrı bir detay. 


Bizim çevremizdeki büyüklerimizin 
çoğu, güncelliği yakalayabilen 
şanslılardan çok şükür. İdil'in 
babası Mete dede, örneğin, başını 
internetten kaldırmaz. Sürekli okur, 
yeni bir güncelleme yükler, olmadı 
yabancı dizileri Youtube'dan izler. 
Süperdir anlayacağınız. 


Hepimizin çocukları aynı, onlar yeni 
bir çağın içine doğdular. Herşeyi 
biliyor, anlıyorlar. Yeniliklere 
alışmak, onlar için bir adım daha 


atabilmek kadar basit ve doğal. 


Bizim Mimi, sadece telefonda 
oynanabilen bir oyunu severek 
oynuyor. Dedesi çok ilgilendi, 
ama kafasını kurcalayan birkaç 
sorusu vardı. Bu arada kendisi sıkı 
bir mühendis, yılların yöneticisi, 
zekası parlak mı parlak bir hesap- 
fen-matematik insanı. 


- Hayır, buraya nasıl geliniyor? 
Hangi tuşa basarak ileri adımı 
atıyorsun? 


Mimi sabırla anlattı. Kendi 
kelimeleri, kendi yöntemi, o çocuk 
dili ve algısıyla. Dede, yine anlamadı, 
aynı soruyu sordu. Mimi, çok 

şey anlatmış, kendini yıpratmış 
öğretmen edasıyla, “offf dede, hiç 
anlamıyorsun; neden, neden” dedi. 


Neyse, dede sonunda anladı, oyun 
başarıyla oynandı. 


Diyeceğim o ki, İTÜ mezunu, 
Almanya eğitimli, üniversitede ders 
vermiş, yıllarını fen kitapları ve 
makinalar arasında geçirmiş bir dahi 
beyin bile, an geliyor, günün getirdiği 
bir yenilik karşısında bocalıyor işte. 


Evet, yenilik takip edilecek. Evet, 
çağ yakalanacak. Ama ben annenin 
evine dalıp kadın günlerinden kalan 
kısır ve börekleri yemenin, araya 
sosyal medya paraziti girmeden 
şöyle upuzun bir öğleden sonra 
sohbetinin, bir kitabın sayfalarında 
kaybolup saatleri geçirmenin 
güzelliğinden asla vazgeçemem. 
Hele bizim genlerimize işlemiş 
hoşluklar, ömrüme ömür katar. 

Çağ mağ dinlemeyen, zamanların 
ötesindeki sıcaklıklar bunlar. 


Fatih Türkmenoğlu 
fatihturkmenoglu&yahoo.com 


App diliyle formülleştirilemeyen, 
insanın içini yumuşatan, hayatına 
anlam katan, koşmak için fitil olan 
dopingler. Yaşamasam, yaşatmasam 
yıkılıverecekmişim gibi hissederim. 
Komşuyu arayıp “yemeğin var mı 
komuşum” diyebilmek, berberde 
bir saat geyik yapmak, otoparkçı 
çocuklarla sıkı bir sohbete dalmak, 
çevrendeki insanlara dokunduğunu 
hissetmek, sarılıp korunduğunu 
bilmek, güç almak, güç vermek... 


Çocukları da böyle yetiştirmeye 
çalıştık hep. Fransız okulu, dört 

dil, Amerika'da yaz kursları falan 

bir tarafta; bizim kökten gelen, 

biraz gelenekselci, ritüel düşkünü 
tarafımız öbür taraftta, Terazinin iki 
kafesi gibi bir denge oluşturmuşlar 
gidiyor işte. 


Geçenlerde çok yakın arkadaşlarımız 
Müge ve Alper'in evlerine 
davetliydik. Müge'nin annesi Gülay 
Teyze'yle kahvelerimizi içtik. Mimi 
“fal bakayım Gülay Teyze, fincanı 
kapat” dedi. Bütün o yollar, yılanlar, 
doğan güneşler, gelecek çok güzel 
günler, fincandan çıkıverdi. 


Bak Mimi, bu yazıyı yıllar sonra 
okursan, sakın unutma: Senin gücün, 
şimdiyi yakalamak, yaşadığın bu özel 
coğrafyanın kültürünü harmanlamak 
ve insanlara dokunmaktan geçiyor. 
Öğren ve öğret, sev ve yaşat. Bir de 
dünyanın en önemli bilim insanı bile 
olsan, kahvesiz, falsız gün geçirme 
sakın. 
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ayşe öneriyor 


Doğumun ruhu 


Bu ay sizlere yeni yılda, yeni 
yazmış olduğum “Doğumun 
Ruhu” kitabımdan “DOĞUMA 
DOĞRU” bölümden alıntı 
yaparak içeriği biraz tanıtmak 
istedim.Doğumla ilgili 
korkularla yüzleşmenize kendi 
bedeninize ve doğaya 
inancınızın güçlenmesi 
temennisi ile... 

“Doğum sağlıklı, fizyolojik, doğal bir 


tabiat olayı. Ve kadınların bedenlerinde, 


genetik kodlarında bebeklerini 
doğurmak, bakımını yapmak için 
gerekli tüm bilgi ve güç, zamanın 
başlangıcından beri var ve hep orada... 
Öncelikle bu inancı 
kuvvetlendirmelisin... Kadın olarak 
vücudunda yeni bir hayatı var etme 
gücün; evrenin sana bağışladığı bir 
lütuf, bir mucize, bunu fark et; çünkü 
günümüz kültüründe bunun ne kadar 
kutsal, ne kadar ruhani bir deneyim 
olduğu hep unutuluyor. Doğum ile 
kendi zihninin derin bilgisini, 
anlayışını, sabrını, sezgisel gelişimini, 
kendi vücudunu ve kendini sevmeyi ve 
seni ebeveyn olarak seçen bebeğin 
ruhunu da kuvvetle hissedeceksin. Her 
ruhun bir kaderi var, bebeğin de bu 
dünya yaşamında yürüyeceği yolu, 
doğacağı senin bedenini seçerek 
armağanları ile geliyor, sen kendini ne 
kadar aydınlatır, sevgi, huzur, şefkat ve 
farkında olarak yaşarsan, ki zaten bir 
kadın olarak özün bu, doğuma bakış 
açın ve korkuların azalacaktır. 
Çoğunlukla doğuma yakın günlerde 
etrafındaki insanlardan garip 
temenniler alırsın. “ Bir avazda doğur 
inşallah” “Allah kurtarsın” gibi... 
tüylerini diken diken eden bu 
temennileri kim söylemeyi başlatmış 


hep merak ederim.... Bu senin doğumun, 


güç sende, doğumun ihtişamı ve zaferi, 
gücünü hissetmen, zihninin 
illüzyonlarına mahkum olmamanla 
ilgili. Bedenin zihninin eylem robotu 
olursa işin zor, oysa zihninin kraliçesi 
olabilecek güç de sende, bunu 
bilmelisin. Yine etrafın kafanı 
karıştıran ve korkutucu doğum 
hikayelerine maruz kalmamak için 
tahmini doğum tarihini de kimseye 
söyleme, soranlara “doktorun 
söylediğine göre .......... ayın ortaları 
hatta sonlarını da bulabilirmiş” gibi 
yuvarlak bir zaman süreci ver, bu seni 
de rahatlatacak, tahmini doğum 
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tarihine şartlandırmayacak, 
yakınların da seni daha az 
rahatsız edecektir, emin ol... 
Bebeğin dünyaya gelmesini 
doğumun sağlayacak, kendine 
doğumunu seveceğin alan 
yarat; hemen nefes 
egzersizlerine başla, nefes 
yaşamın ilk hareketidir, 
hamilelikde kan volümünde ki 
artış akciğerlerindeki dolaşımı 
da etkiler, nefes alma ile ilgili 
sıkıntılar yaşamaya başlayabilirsin. 
Bebeğinin 32. haftaya kadar büyümesi 
yukarı, diyaframa doğru olduğundan, 
kullandığın akciğer kapasitenin daha da 
azalmasına yol açar, nefes ile 
bedenimize sadece oksijen değil, yaşam 
enerjisi de doldururuz ve benliğimiz ile 
ruhumuz arasındaki eksenimiz 
nefesimizdir. Nefes, var olan en 
evrensel meditasyon pratiklerinden biri 
olup, bedeninin nasıl rahatlayıp, 
zihninin berraklaşmaya başladığını 
hissedeceksin. 

İçinde bu yaşam enerjisini, kanında 
artan oksijen miktarını ve bebeğinin 
küçük tekmelerle hemen dans etmeye 
başladığını fark edip, bu berrak alanda 
kal, yavruna şarkılar, ninniler söyle ve 
anın tadını çıkar... 

Hamile kaldığında seçeceğin Kadın 
doğum doktoru çok önemlidir çünkü 
hamileliğin boyunca 

doktorunla bir ortaklık kuracaksın. 
Gebelik boyunca kontrollerini, 
bebeğinin ve senin takibini yapacak, 
sorularını ona soracaksın, bazen gece 
yarısı araman gerekebilir, doktorun 
sana bu rahatlığı veriyormu?.. Onunla 
kendini nasıl hissediyorsun bu önemli; 
doktorun sana dokunduğunda, elleri 
nazikmi?.. O eller bebeğinin dünyaya 
doğmasına yardım edecek, gözlerine 
baktığında kendini güvende 
hissediyormusun, senin doğumunla 
ilgili taleplerini ve felsefeni 
onaylayacakmı, doğumda seni 
cesaretlendirecek mi?.. İçten içe 
reddettiğin bir doktorla kendini 
sınırlamamanı tavsiye ederim. 


Anne adaylarından birinin başına 
gelen bir durum anlatmıştı doula 
arkadaşım Sima; 

Doktoruna mahremiyet talebini 
söylediğinde “eşinle baş başa akşam 
yemeği yemeyeceksin, doğurtacağız 
seni” şeklinde kaba bir cevap üzerine 


Ayşe Öner 


doğumuna çeyrek kala doktorunu 
değiştirip, içinin onayladığı başka bir 
doktorla istediği şartlarda muhteşem 
bir doğum deneyimi yaşamış. Değişim 
için geç kalmazsın; bu senin doğumun 
ve doğuracak olan sensin, 
doğurtulmayacaksın... 

Doğum için bir plan oluşturup yazıya 
dökerek, doğumda taleplerinin 
karşılanması için bunu önce doktorunla 
paylaşmalısın. Odandaki mahremiyet, 
göbek kordonunun göbek nabzı 
durduğunda kesilmesi, doğumda 
yanında bir ebe veya doula olacaksa 
doktorunla tanışmalı, doğum sonrası 
tıbbi bir zorunluluk olmadıkça bebeğin 
ile birlikte kalmak istediğini, emzirme 
konusunda destek görmek istediğini 
mutlaka konuşmalısın. Yazıya 
döktüğün istek formunu hastaneye 
gittiğin zaman seni takip eden hemşire 
veya ebeye, bebek hemşiresine de 
vermelisin, senin takip dosyana bu 
formu koyduklarında taleplerin göz ardı 
edilmez. Doğum sırasında isteklerini 
sözlü talep edemeyebilirsin ve dikkate 
alınmayabilir. Unutulabilir, değişen 
çalışma saatlerinde taleplerini 
aktarmayı atlayabilirler ama yazılı bir 
istek formu mutlaka önemsenecektir.” 


Doğum her kadın için bedeni ve ruhu ile 
yaşadığı muhteşem bir deneyimdir, 
kitapta nefes çalışmalarını da ayrıntılı 
içeren bölümler var böylece ne kadar 
erken başlanırsa o kadar fayda 
sağlayacaktır. 

Yeni yılı kutluyortüm 
insanlık ve 
dünyamız için 
2018 yılının 
iyilikler 
getirmesini 
diliyorum. 


EFA: nir EĞLENCELİ, 
is ERENER İ, 


NENED IN R 


İz, 
New Life 


yasemin'in mutfağı 


Yemek seçen 


çocuklar 


Günümüzde herkes çocuğunun iştahsız olduğunu düşünür oldu. Peki, 
gerçekten “iştahsız çocuk” ya da “yemek seçen çocuk” kime denir? 


Yemeği yemektense onu keşfetmekle 
daha meşgul olan, yemeklerinden 
şikâyet eden ve onlara burun kıvıran, 
yeni yiyecekler denemek istemeyen, 
değişik formdaki ya da renkteki 
yiyecekleri reddeden, uzun bir 

süre sadece belirli bir iki yiyeceği 
(köfte-pilav gibi) yemek isteyen, 
oyun oynamayı yemek yemeğe tercih 
eden, yemeklerini saklayan, atan 

ya da masanın altından kedisine 
yediren, ya da sebze, meyve, protein 
gibi bir yiyecek grubundan kaçan, ve 
buraya kadar saydıklarıma benzer 
davranışlar sergileyen çocuklara 
“yemek seçen çocuk” denebilir. 


Böyle çocuklar, halk arasında, seçici, 
iştahsız, hatta “zor çocuk” olarak da 
adlandırılır. Bir kısmı büyüdüklerinde 
de böyle olmayı sürdürürken, kimisi 
ise zaman içinde yeni zevkler 
edinerek, değişik mutfaklarla 
tanışarak, farklı arkadaş ve aileleri 
örnek alarak, hayattaki deneyimleri 
ve algıları ışığında, farklı lezzet 
arayışları geliştirebilirler. Hatta bir 
takım U dönüşleri bile yapabilirler. 


Peki, çocukların seçiciliği geçer 
mi? 

Yemek konusunda “seçici” olmanın 
ilk yaşları genelde okul öncesi 
dönemdir. İlkokul çağıyla birlikte, 
seçicilik yavaş yavaş azalmaya başlar. 


Ancak, yemek istemediği halde, 
yemeğe zorlanan çocuklarda, 
yukarıda da belirtildiği gibi, söz 
konusu seçiciliğin yıllara yayıldığını 
görebiliriz. Çocuğu istemediği şeyleri 
yemeğe zorlamak, ileriye dönük 
olumsuz davranışları tetikleyebilir ki, 
böylesine istenmeyen bir sonuca asla 
mahküm değiliz. 


İştahsızlık ne zaman bir probleme 
dönüşür? 

Eğer çocuğunuz zaman içerisinde 
büyüme göstermek yerine, kilo 
veriyor, sürekli kusuyor, mide 
ağrılarından şikâyet ediyor, bazı 
yemeklere alerjik reaksiyonlar 
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Yasemin Üstay Tekin 
Her Çocuk Ispanak Sevmez kitabının yazarı 
www.hercocukispanaksevmez.com 


gösteriyorsa ya da siz onun 
sağlığında bir terslik olduğunu 

fark ediyorsanız hiç gecikmeden, 
doktorunuza başvurmanız doğru olur. 


Yemek seçen çocuklar için en 
etkili yöntemler ya da yaklaşımlar 
nelerdir? Mesela, ters psikoloji 
işe yarar mı? 


Şunu hiçbir zaman unutmamak 
gerekir: Çocuk bir bireydir. Savunma 
kalkanları zayıf olmakla birlikte, 
algıları oldukça açıktır. Bu 
kişiye özgü donanımları 
ışığında onun da bir 
şeyleri sevmemesinden, 
reddetmesinden daha 
doğal bir şey yoktur. 


Çocuğun sevmeme 
ve reddetme 
hakkındaki 
doğallığı ne kadar | 
çabuk görür ve i 
kabul edersek, 
ters psikolojilere, 
sonuçsuz 
mücadelelere, 
uykusuz gecelere 
de o kadar 

hızla son verir, 
çocuğumuzla 
iletişim kanalları 
açık, keyifli ve 
keşifli sofralara 
oturmaya başlarız. 


Etkili yöntemlere gelecek 
olursak, mesela işe sabırlı 
olmaktan başlamak gerek. 
Yemek seçen bir çocuğu olan 
uzun bir yoldadır ve en önemli 
vasıf da sabırdır! Ikinci olarak, 
çocuğunuzun az yemesinden 
kendinizi suçlu hissetmeyin. Türk 
toplumunda, kendini suçlu hissetme 
eğilimi büyüktür ancak hiç böyle 
düşünmeyin. Dedim ya çocuğunuz 
da bir birey, ve işte bu akşam balık 
yemek istemiyor!!! Neden zorluyoruz 
ki, bazen bizde istemiyoruz... 


......... 


Bir başka fikir de işin içine 

biraz macera ve eğlence katmak. 
Benim evimde çok işe yarıyor. İlla 
zorlamalardan oluşmasın yemek. 
Sunumlarınızı güzelleştirin, beraber 
market alışverişi yapın, beraber 
yemek yapın, ellerini kullanmasına 
izin verin, ona saygı duyun, yemekleri 
elleriyle de test etmesine ve bir parça 
kirlenmesine izin verin. Biraz rahat 
ve yaratıcı 


düşünün 
yani... Sonra, yemekler 
ile ilgili kitaplar okumak da çok etkili 
bir yöntem. Mesela, Eric Carle'ın “Aç 
Tırtıl” kitabı bu konuda bir klasik 

ve bence herkesin evinde olmalı! 
Çocukların bu kitap sayesinde 
denemek istediklerini görünce 
şaşırırsınız. 


...................... 1... 


VICKS 


BabyRub 


Yal 


SEVGİ DOLU DOKUNUŞUNUZLA BİRLİKTE 


BEBEĞİNİZİ NEMLENDİRMEYE, YATIŞTIRMAYA VE RAHATLATMAYA YARDIMCI OLUR 


© Ö ay ve üzeri bebekler için özel olarak geliştirilmiştir 
© Biberiye ve lavanta kokuları içerir 


© Annelerin 92'si Vicks BabyRub'ın bebeklerinin rahatlamasına 
yardımcı olduğunu söylemektedir. 


BEBEĞİNİZLE SİZİ BİRBİRİNİZE BAĞLAYAN ANLARI 
VICKS BABYRUB İLE DAHA DA GÜÇLENDİRİN 


Nesillerdir tanıdığınız Vicks markasının güvencesiyle... 


1. PSG internal study - 200 Alman anneyle gerçekleştirilen çalışma - 2016. 


hassas anne 


Şimdi elindeki 
telefonu yavaşça yere 


bırakıyorsun 


2,5 aylık bay mimik Alper. 
Bebeklerdeki mimiklere bayılıyorum. 
Bu mimikleri bizden öğreniyorlar. 
Bebeğinizle göz teması kurmanız ve 
onunla bol bol yüz yüze konuşmanız 
bu açıdan çok gerekli. Bebekler 
konuşmayı büyük ölçüde anne- 
babalarının dudaklarını izleyerek 
öğrenirler. Bebeğinizle onun 
seviyesinde yüz yüze konuşmanız 
onun konuşmasının gelişmesi 
açısından önemli. Bence aranızdaki 
iletişim açısından da bu çok gerekli. 
Çocuk gelişimi ve eğitimi uzmanı 
Uzm. Özge Selçuk Bozkurt, ona 
danışan bazı ailelerin çocuklarında 
mimik gelişemediğini, konuşmanın 
geriden geldiğini gözlemlemiş. 
Sevgili Özge, bu sorunların 
nedeninin ebeveynlerin çocuklarının 
yanında çok fazla cep telefonlarına 
bakması ve çocukların anne- 
babalarının yüzünü, dudaklarını ve 
mimiklerini yeterince görememesi 
olduğunu belirtti. Lütfen cep 
telefonlarınızı küçük çocuklarınız 
uyurken veya onlar yanınızda yokken 
kullanmaya önem verin. Tabii ki 
buna her zaman uymak mümkün 
olmayabilir ama aklınızda olsun. 
Çocuğunuz yanınızdayken onunla 
yüz yüze iletişim kurun. Özellikle 
çocuğunuzun ilk 3 yaşında bu 

çok değerli. Çocuğunuzla güvenli 
bağlanma, dil ve mimik gelişimi bu 
ilk 3 yılda oluyor. 3 yaşından sonra 
çocukların hayatlarına arkadaşlar, 
okul ve aktiviteler de giriyor. 

Haydi biraz bırakın elinizden cep 
telefonunu çocuğunuz uyuduğunda 
veya bir başkası onunla ilgilenirken 
yine alırsınız elinize. Çocuğunuz 
yanınızdayken cep telefonunuzla 
biraz fazla ilgilendiğiniz oluyor mu? 
Geçmişte yaptıklarınızı unutun 
bunlar için suçluluk hissetmeyin 
ama bundan sonra çocuğunuz 


yanınızdayken dikkatinizi 
cep telefonunuza değil 

ona vermeye dikkat edin. 
Bunun dışında çocuğunuzun 
hayatının ilk 2-3 yılında 
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Ece Kumkale 
Hassasanne.com 


çocuğunuz yanınızdayken 
televizyonunuzu ve 
bilgisayarınızı da mümkün 
olduğunca kapalı tutarsanız harika 
olur. Yaptığınız bu değişikliklerin 
olumlu etkilerini çocuğunuzda 
hemen göreceksiniz. 2018'de 
çocuğunuzla daha kesintisiz bir 
iletişim kurmanız dileğiyle... 


Tatlı bir Sürpriz 

Ceyda Düvenci'nin özel kızı Melisa 
ve onun gibi farkıyla mucize olan 
kahraman çocuklar için yazdığı 

Tatlı bir Sürpriz'e bayıldım. Bence 
harika bir seri olacak Balköpüğü 
kitaplarında özel çocukları hem 
tanıyacağız hem de anlayacağız. 
Çocuğunuza bu kitabı okuyarak veya 
okutarak kendinden farklı çocuklar 
da olabileceğini ve bu özel çocukların 
yürümek, okumak, yazmak, resim 
çizmek, parkta oynamak yani hayata 
karışmak için onun desteğine ve 
anlayışına ihtiyaç duyduğunu 
anlatmış olacaksınız. Balköpüğü Tatlı 
bir Sürpriz kitabında yürüteciyle eve 
gelen balköpüğünü tatlı bir sürpriz 
bekliyor. Balköpüğü bu sürprizi 
keşfederken çocuklar da piyano 
hakkında değerli bilgiler edinecekler. 
Sevgili Ceyda Düvenci'den bu serinin 
diğer kitaplarını da heyecanla 
bekliyorum. 


Öfkenle başet 
Öfke çocuğumuzda gördüğümüzde 
bizi çok rahatsız eden bir şey ama 
aslında hepimiz öfkeleniyoruz. 
Öfkeyle baş etmeyi çocukluktan 
itibaren öğrenmenin çok faydalı 
olacağını düşünüyorum. Sangerta 


Bhadra'nın yazdığı Marion 
Arbona'nın resimlediği Semih'in 
Öfkesi kitabında Öfkesi sürekli 
Semih'in başını derde sokuyor ve 
kitap boyunca Semih'in öfkesiyle 
baş etme çalışmalarına tanık 
oluyoruz. Öfkeyi bir evcil hayvan 
gibi düşünerek ona değişik bir 
bakış açısıyla yaklaşan kitabı çok 


iz 


beğendim. Öfkesiyle başa çıkmaya 
çalışan Semih aslında çocuklara 
bununla ilgili harika fikirler de 
veriyor. Kitabın sonunda öfkesini 
kontrol etmeyi başaran Semih, 
yeniden öfkelenirse ne yapacağını 
bildiği için öfkeden korkmamayı 
öğrenmişti. KVA Çocuk'tan 

çıkan bu kitap Davranış Bilimleri 
Enstitüsü'nün klinik psikoloğu 
Cemre Soysal tarafından çocuk 
veruh sağlığı gelişimi açısından 
uygun bulunduğu için çocuğunuza 
rahatlıkla 
okuyabilirsiniz. 
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HİPP Babysanft, bebek kadar narin olmayan her şeyden arınmıştır. Alerji riskleri kararlılıkla 
minimize edilerek uçucu yağlar, paraben, mineral yağlar ve diğer tüm istenmeyen maddelerden 
arındırılmıştır. Değerli organik badem yağı içeren HİPP Babysanft ürünleri cilt tarafından 

iyi tolere edilerek hassas bebek cildinin bakım ve korunmasını sağlar. Tüm HİPP Babysanft 


ürünleri diğer bütün HİPP Bebek ve Çocuk ürünleri gibi titizlikle üretilmiştir. Gör. g hi 


Şahsen garanti ederiz. 


(Gİ) hhipp. turkiye (4 /HiPP Türkiye www.hipp:com.tr 
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doktor anne 


Demir Eksikliğine 
Bağlı Kansızlığı 
Önleme Yolları 


Türkiye gibi gelişmekte olan ülkelerde 
demir eksikliği anemisi (kansızlık) 
oldukça sık görülmektedir. Demir, 
vücudumuzdaki tüm doku ve hücrelere 
oksijen taşıyan hemoglobini oluşturan 
mineraldir. Beyin, kalp gibi hayati 
organlarımız ile kas ve dokulara yeterli 
oksijen ulaşamadığında, iştahsızlık, 
uykusuzluk, huzursuzluk, çeşitli 
davranış sorunları, öğrenme zorlukları, 
kilo almada gecikme, büyümede 
duraklama gibi bir dizi sağlık sorunu 
ortaya çıkabilir. 


Neyse ki çocuklarımızın yeterince 
demir almalarını sağlamak ve 
demir eksikliğini önlemek için 
alabileceğimiz bir dizi önlem var. 


Şimdi adım adım demir 

eksikliğini önlemek için neler 
yapabileceğimize bir bakalım. 

Demir eksikliği anemisini 
önlemenin yolları 

İyi beslenin: Hayatının ilk 6-7 
ayında bebeğinizin demirini sizin 
demir depolarınızın belirlediğini 
unutmayın ve hamileyken demirden 
zengin gıdalar ile beslenmeyi ihmal 
etmeyin. Eğer demir eksikliğine bağlı 
kansızlığınız varsa bunun, tercihen 
hamile kalmadan, bu mümkün değilse 
hamile iken tedavi edilmesini sağlayın. 


İlk 6 ay sadece anne 

sütü: Bebeklerinizi mümkün olduğunca 
uzun emzirin. Annelerinde demir 
eksikliği olmayan, sağlıklı, zamanında 
doğmuş ve doğum kilosu yeterli olan 
bebekler kendilerine 6 ay kadar yetecek 
demir deposuna sahiptirler. Tek başına 
anne sütü, ilk 6 ay D vitamini hariç bir 
bebeğin tüm ihtiyaçlarını karşılar. Bu 
yüzden emzirme bebeklerimizi demir 
eksikliğine karşı da koruyor. Eğer anne 
sütü almıyorsa bebeğiniz, demir ile 
güçlendirilmiş mama vermelisiniz. 
Demir açısından fakir formül sütler 
kullanmamalısınız. Bu arada mama 
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tercihinizi, kulaktan dolma bilgiler, 
eşdost, konu komşu ve sosyal 
medya annelerinin tavsiyeleri ile 
değil çocuk doktorunuza danışarak 
belirlemenizde fayda var. 


Ekgıdayazamanında geçin: Evet 
anne sütü ilk 6 ay bir bebeğin D vitamini 
hariçtüm ihtiyaçlarını karşılamaktadır 
ama 6. aydan sonra tek başına anne sütü 
bebeğintüm enerji, protein, vitamin, 
mineral (mesela demir) ihtiyaçlarını 
karşılamaya yetmemektedir. Bu 
yüzden zamanında başlamış ve 
yeterli bir tamamlayıcı beslenme 
bebeğinizi demir eksikliğine bağlı 
kansızlıktan koruyacaktır. 


Demirden zengin gıdalar 
tüketmelerini sağlayın: Kırmızı 
etyani koyun, dana eti, kuzu, koyun 
ve dana karaciğeri, tavuk karaciğeri 
demir açısından en zengin gıdalardır. 
Demir, hem ve non hem olmak üzere 
iki formda bulunur. Hem yapıdaki 
demirden vücut, çok daha yüksek 
oranda faydalanabilir ve bu yapıdaki 
demir hayvansal gıdalarda bulunur. Yani 
vücudun yararlanabileceği demirin ana 
kaynağı hayvansal gıdalardır. Kırmızı 
etin yanı sıra tavuk eti (antibiyotik 

ve kortizon almadan, otlayarak 
büyümüş tavuk bulabilirseniz tabii) 
ve balık eti demir açısından zengin 
gıdalardır. Bebeklerinizin menülerine 
7.aydan itibaren her gün mutlaka bir 
kırmızı et eklemeniz gerekmekte. 

8. aydan itibaren tavuk, 9. aydan 
itibaren ise balık verebilirsiniz. 


Kontrolsüz sıvı alımını 
önleyin: Biberon ile beslenme 
kontrolsüz sıvı tüketimine yol 
açabileceğinden iştahsızlığa, bu 
da demir eksikliği anemisine yol 
açabilir. Meyve suları ve inek sütü 
veya başka hayvanların sütünü bir 
yaş öncesi vermeyin. Bir yaş sonrası 
ise bir su bardağı ile sınırlayın. 
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r. Elif Çakır 
Çocuk Doktoru 
Güncel Anne 


Çocuğunuzun süt alımını 
sınırlayın: . İnek sütü demir açısından 
son derece fakir bir besindir ve çokça 
içildiğinde iştahsızlığa neden olur. 
Çocuğunuzun midesinde hacimce 
fazla yer kaplayarak onun kendisi için 
daha faydalı besinleri yemesine engel 
olabilir. İştahsızlık da bebeğinizin 
demir açısından zengin gıdaları 
tüketmesine engel olarak demir 
eksikliği anemisine neden olabilir. İlla 
süt içirmek istiyorsanız bunu yatmadan 
önce ve bir bardak süt ile sınırlandırın. 


Sağlam çocuk kontrollerinizi 
ihmal etmeyin: Bebeğinizi bir 
hastalığı olmadan da belirli aylarda 
çocuk doktoruna götürmelisiniz. 
Dokuzuncu ayda bebeklere tam 
kan sayımı yaptırarak demir 
eksikliğine bağlı kansızlık gelişip 
gelişmediğini öğrenebilirsiniz. 


C Vitaminini unutmayın: 

C vitamini demirin vücut tarafından 
daha kolay emilmesine neden olur. 
Köftesinin yanında yapacağınız yeşil 
salatademirin vücut tarafından daha 
kolay emilmesini sağlayacaktır. 


Etidökme tavada pişirin: Etin ve 
balığın döküm demir tavada pişirilmesi 
pişerken demiri kaybetmesini önler. 


e 
STERİMAR 


irem Bebeğin bumu 
hiç tıkalı kalmıyor. 
Stârimar Baby Tıkalı Burun Spreyi 
hem burnunu açıyorfem de 
bakterilerle savaşıyor. 


Eren Bebeğin bunu | 
hep'Sağlıklı. . 4 


Rahat nefes alıyor, kolgj.besleniyor 
ve'mışıl mışıl uyuyor. 
N > 


# Burun Spreyi EL.“ 


50ml - 100ml 
0-3 Yaş Arası Bebekler-Çocuklar 


50mi - 100m1 
3 Ay-3 Yaş Arası Bebekler-Çocuklar 


Doğal, 


EE: 
www.sterimar.com.ir Rİ facebook.com/sterimardenizsuyu instagram.com/Sterimarir ECZANELERDE 


Va 
810CODEX 


konuk yazar 


17 Şubat 2015... O tarihten itibaren 
hiçbir şey eskisi gibi olmadı. Evet belki 
daha zor, daha az kendime zaman 
ayırdığım, daha uykusuz, yorgun ama 
beni ben yapan, kendimin farkıma 
vardığım günler başladı. Anne oldum! 
2 kişi çıktığımız eve 3 kişi olarak geri 
döndük. Yatağımızın yanında minik 
bir beşik, içinde bir melek... O kadar 
masum, öyle savunmasız ki... O eve, biz 
O'na, biz olmaya alışmaya başladık. 
Kremler, bez, emzik, ıslak mendil, 
ateşölçer oldu vazgeçilmeyen 
başucu aksesuarımız. 

Seni ilk emzirdiğim an dün gibi 
aklımda. O heyecan, merak, endişe, 
tedirginlik... 9 ay karnımda, 24 

ay göğsümde taşıdım seni... 

İlk yılın acemiliği, gazı, ek 

gıdası, emeklemesi, yürümesi 
derken hızla geçti. 

2.senemiz... İlk adımlarından sonra 
ikinci kez bağımsızlığını/ben'liğini 
ilan ettin bana. Senin kadar ben de 

o kadar alışmışım ki seni göğsümde 
sevmeye, izlemeye ve sen benim 

bir açıklamamla sonlandırdın bu 
serüveni. Hiçbir mutluluğu bu 

denli hüzünlü yaşamadım. Senden 
çok ben ağladım. Gözyaşlarım 
gönlümden aktı her göğsüme 
yatışında... Bu dünyada yaşadığım 

en güzel deneyim! En özel an! 

Neden bilmem 2. yaş doğum günün 
de beni ayrı heyecanlandırdı. 0-3 
ayreyonlarından 12-18'e; şimdi de 
24-36'ya terfi ettin. Geçen sene sen 
bebek arabasındayken kıyafetlerini 
seçer atardık sepete; şimdi reyonları 
dolaşıp sen kendin seçiyorsun. 
Takvimlerde uzun; ama çabucak geçen 
ikinci seneyi de geride bıraktık. 
Büyüyorsun... Ellerin büyüyor, 
ayakların büyüyor, saçların uzuyor; 
aklından gecenler, söylediklerin 
çoğalıyor, kalbine aldıkların artıyor. 
Büyüme serüveninin en yakın şahidi 
olmak öyle buruk bir mutluluk ki... 
Daha yaşayacağımız çok 

tecrübe, anlatacağımız hikaye, 
okuyacağımız kitap, izleyeceğimiz 
film, oynayacağımız oyun, 
atacağımız kahkahalar var... 


Karşınızdaki 2 yaşında minikbir | 
beden, ama ruhu “ben özgürüm, | 
ben bireyim diye bağırıyor. 
Önümüzde bir sınav daha 

vardı: tuvalet eğitimi. 

Kolay mı, 31 aydır poponu sıcacık 
tutan bezin bir anda çıkarılması.... 
O benim peşimden ayrılmazken, | 
artık ben onun önünde 

arkasında gezer olmuştum. 10 
dakikada 4 çamaşır değiştirdik, 
yerdeki kakalara basmamak icin 

sek sek oynadık, çamaşır yetmedi 
AVM'ye koştuk. 'çişimiz tuvalete” 
şarkısı eşliğinde başlayan tuvalet 
ürüyüşleri, “bezleri attık külotlar 
giydik” nidalarıyla devam etti. 

Özet; çocuk hazır olsun değil, sen 
hazır olacaksın sevgili anne! Empati, 
sabır, sakinlik, güçlü bir sinir 

sistemi ve sağlam dişler olacak ki, 

bol bol sıkacaksın! Ve elveda çıtçıtlı 
badiler, pişik kremleri, bezler, alt 
açmalar; selam rengarenk çamaşırlar, 
özgür popo ve büyüyen kızım! 
Tuvalet eğitimi sürecinde başınıza 
gelebilecek en zor şey kaka fobisi. 

Biz tam 80 gün bununla savaştık. 
Poposundan çıkmak isteyen ama 
kendisinin izin vermediği kaka ile ne 
kadar çok göz göze geldik anlatamam. 
Ne diller döktük, ne oyunlar çevirdik, 
el salladık, hoşgeldin dedik, iletişim 
kurduk, arkadaş olduk ama işe 
yaramadı. İnatlaşma ve red zaten tavan! 
Sonra şunu öğrendim ki; çocuklar 
arkalarını göremediği için, kaka 
onlarda bilinmezlik, korku ve 

endişe yaratıyormuş. Ve maalesef 

bize basit gelen şeyler, onlar için 
böylesine ürkütücü olabiliyor. 

Peki nasıl mı çözüldü? Tuvalette 
yalnız kalmak istediğini farkettim. 

“Siz çıkın ben size haber veririm” 

dedi ve biz çıktık, olay çözüldü. 

Sorun bizdeymiş, çocukta değil. 

Ben çok okuyan, araştıran, kafa yoran 
ama gelenekselden yana ve rahat bir 
anneyim. Yere düşen bir şeyi alıp 

geri verdiğim çok oldu, düştüğünde 
pek müdahale etmem. Akranı ile 

bir konuda anlaşmazlığa düşerse 
karışmıyorum, dısarı çıktığımızda 


Merve Çalışkan 


hiçbir zaman çorba, yemek, yoğurt 
taşımadım; yiyeceği sıcak/soğuk tutan 
kaplarım olmadı. İki sene emdiği 

için rahattım belki bilmem ama biz 
ne yersek ondan verdim. Yelek, ter 
bezi vs taşımayı bi beceremedim; ben 
ne giydiysem öyle giydirdim. altını 
almak için bakım odası aramadım, 
eminim ki en mikroplu yerlerden 
biri orası... Mağazada kabin sırası 
beklerken bile ayakta aldığım çok 
oldu. 3 aylıkken uçağa, daha sonraları 
dolmuşa, trene bindim. 7 aylıktı 
kendi odasına terfi ettirdim. 
Kedilerin köpeklerin salyalarıyla 
bütünleştiği çok oldu. Yaz kış her 

gün yıkıyorum. Evde kilitli olan 
sadece deterjan çekmeceleri oldu. 
Yemeğini 1 yaşından beri kendisi yer. 
Rahat davranamadığım konu 

ise, zamanında uyuması ve 

hazır gıdatüketmemesi. 

Çağımızın hastalıklarından biri 

olan “süper anne sendromu'na 
yakalanmadan, sayılar, renkler, 
okuma-yazmadan önce; terbiyeli, 
ahlaklı olmayı, teşekkür etmeyi, 

özür dilemeyi, sofraya oturmayı, izin 
istemeyi, yardım etmeyi, saygı sevgiyi 
öğretmek olsun ilk hedefimiz... 

Şu an kızım 34 aylık, önümüzde 
uzun seneler, gidilecek yollar var. 


Kızıma not: 

Işıl'ım, sana sadece şunu 
söyleyeceğim; hayvanları sev, dans 
et, spor yap, bir dil öğren, hata 
yapmaktan korkma, paylaşmayı 
unutma. Ve ne kadar büyürsen büyü, 
hep benim bebeğim olacaksın. 


Seni çok seviyorum. 
Annen 


Jumbo'nun Bandosuyla bebeğiniz çok eğlenecek. 
Bu sevimli fil, tekerlekleri sayesinde ittirildiğinde 
gidebiliyor ve ilerlerken eğlenceli sesler çıkartıyor. 


Ama aynı zamanda her bir parçası bir müzik aleti. 
Burnu trompet, kulakları çıngırak, gövdesinde ise 
ksilofon, mızıka ve bateri olabiliyor. 


Çocuklar müzik aletlerini yerine yerleştirirken de 
renklerden yola çıkarak eşleştirme yapabiliyorlar. 


sağlık notları 


GERÇEK HAYATTAN 


Oğlum 
Alışkan- 
lığını 


Nasıl 
Bıraktı? 


Oğlum Can bebekken 
baş parmağını emmeye 
başladığından beri, bir 
gün bunu bırakması 
gerekeceğini düşünü- 
yordum. Yine de hiç 
acele etmedim, Gerçek- 
ten zorunlu olmadığı 
sürece, neden böyle 
doğal bir avuntudan 
mahrum kalmalıydı? 
Oğlumuz için doğru 
zaman, 8. yaşı oldu. İlk 
defa ortodontiste o 
zaman gittik ve sürekli 
parmak ve emzik 
emmesinin çene 
yapısına ciddi etkileri 
olabileceğini öğrendik. 
En sık görülen iki sorun, 
açık kapanış ve çapraz 
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e GB 
Probiotic 


se ji 


Probiotic Probiotic 
Dm 4 


Probiotic Beran 
Ira seyahatte de yanında 


besalir NBL Probiotic Travel, 
slaytlar seyahat sırasında sindirim ve 


. — Tüketici 
İnovasyon Ödülü 


2017 


bağışıklık sisteminizi 
e) desteklemeye yardımcı olur. 


Referanslar: 1) Yy Ye, bin ee 
kain Mar is 1855) 


sağlık notları 


.. DEVAMI 


kapanış. Açık kapanış 
(üst dişlerin dışa doğru ve 
dişlerin içe doğru çıkması) 
konuşma ve yeme 
bozukluklarına yol açabili- 
yor. Uzmanlar, çapraz 
kapanışın (üst dişlerin alt 
dişler içine yerleşmesi) çene 
gelişimine ket vurabildiğini 
ve dişleri aşındırabildiğini 
söylüyor. 

Araştırmalar, 5 yaşındaki 
çocukların yüzde 10-15'inin 
parmak veya baş parmak 
emme alışkanlığı olduğunu 
gösteriyor. Çocuğunuz dört 
buçuk yaşından büyükse ve 
dişçiniz bozulmuş kapanışı 
olduğunu söylüyorsa, duruma 
müdahale edin. Çocuklar 
kalıcı dişleri çıkmadan önce 
parmak emme alışkanlığını 
bırakırsa, travmatik 
değişimler geri çevrilebilir. 
Özellikle grip mevsiminde bir 
başka faydası: Çocuğunuzun 
elini ağzına sokmaması, 
daha az hastalanmasını 
sağlayabilir! 


Doğru Stratejiyi Nasıl 
Bulduk 

Can'ın ortodontisti bu alış- 
kanlıktan kurtulmanın 
Can'ı (ve banka hesabımızı) 
fazladan ikiyıllıkteltakma 
deneyiminden 
kurtarabileceğini söyledi. 
Tüm bunları duyan 
oğlumuz, bırakmayı kabul 
etti, ama sadece irade 
gücüyle yapabileceğinden 
emin değildi. Ortodontist 
şaşırtıcı bir çözüm önerdi: 
Güvenilir biruzmana 
danışmak. Bizi, çocukların 
parmak emmeyi bırakmayı 
öğrenmelerine yardımcı 
olmak için evde ziyaret 
etmeyi iş edinen ve eski bir 
dental hijyeniste 
yönlendirdi. 

Uzmanın ilk ziyaretindeki 
amacının Can'ın 
zorlandığını hissetmemesini 
sağlamak olduğunu açıkladı. 
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Koltuğa kıvrılmış oturan 
Can'a nazikçe “Parmak 
emmeyi bırakmanın neden 
iyi birfikir olduğunu 
düşünüyorsun?” diye sordu. 

“Dişteli yüzünden,” dedi. 

Uzman gitmeden önce bize 
bir alışverişlistesi verdi: ACE 
bandajı, üç adet büyük çengelli 
iğne ve sargı bezi. İyice 
meraklanmıştık. 

Üç gün sonra döndü ve 
bize programı açıkladı: Can 
on gece boyunca baş 
parmağına sargı bezi ve düz 
haldeki koluna bandaj sarılı 
şekilde uyuyacaktı. Baş 
parmağını ağzına götürmeyi 
zorlaştırmak için, üç ayrı 
noktaya (bileğine yakın bir yere, 
dirsek içine ve bisepsine) 
çengelli iğne tutturacaktık. 
Gündüz ise yalnızca parmağı 
sargılı kalacaktı. 

Uzman, Can'dan odasını 
gezdirmesini istedi ve hemen 
aradığını buluverdi: Küçük 
pelüş oyuncaklarının,tam 
altmışüçünün birden durduğu 
geniş bir kova. “Seni bunlar 
tetikliyor, değil mi?” diye 
sordu. 

Kimse sufle vermeden, Can 
kovadaki hayvanları iki gruba 
ayırdı: “standart pelüşler” ve 
“hep parmak emmek istememe 
neden olan pelüşler.” Hiç 
bilmiyorduk. 


b. 


OĞLUM, BUNLAR 


Daha sonra Uzman'dan, 
parmak emen pek çok çocuğun 
dahafazlaemmekistemesine 
neden olan belli hisler, nesneler 
veya yerler olduğunu öğrendik. 
Parmaklarımı kunduzun 
kulaklarına bastırırken 
“Kunduzcuk böyle hissettiriyor” 
dedi Can. Sonrasincabının 
boynunadokunmamıisteyerek 
“Ama Chippy böyle geliyor,” diye 
açıkladı. Oğlum aynı zamanda, 
yatağıüzerindeki dörtyün 
battaniyedenikisinin de 
emmesini tetiklediğini anlattı. 

Butetikleyicileri ortadan 
kaldırmak, tekniğin ilk 
adımıydı ve Can neyse kitüm 
pelüşleri ve yumuşak 
battaniyelerinin tatile 
çıkmasını kabul etti. Her 
sabah eğlenceli bir sürprizle 
uyanacağına dair söz 
vermemiz de yardımcı oldu. 
Can'abirdeon günün sonunda 
büyük bir ödül kazanacağını 
söyledik. 


a 1 — — 


Son Çabalar 

Canilkiki gece, sigarayı 
yeni bırakmış biri gibi kıpır 
kıpır ve huzursuzdu. ACE 
bandajının acıtmadığını, 
amarahatsız ettiğini söyledi 
ve ben de uyuyakalana dek 
baş ucunda onu bekledim. 
Ama üçüncü gece, Can 
sonunda alıştı. Sabah 
sürprizlerine de bayılıyordu: 
Tatildeki pelüş hayvanları 
tarafından “yazılmış,” 
karikatür baskıları üzerine 
“Pikachu seni özlüyor!” gibi 
notlar, 

Bir haftadan uzun bir 
süre, bütün aile Can'ı baş 
parmağıyla baş başa bırak- 
maktan korkmuştu, ama 10. 
gün gelip çattığında alış- 
kanlığından kurtulmuştu 
bile. 

“Tekrar parmağını emer 
misin sence?” diye sordum. 

Omuz silkti. “Salyam 
artık istemiyor.” 

Uzman hiç şaşırmadı. 
“Ebeveynler bana “Hayatı 
boyunca yaptığı bir şeyi 
yalnızca on günde nasıl 
bırakabildiğini 
anlamıyorum, diyor. Ama 
çocuklar işte böyle hevesini 
unutuyor. Parmaklarını 
tekrar ağızlarına 
götürdüklerinde, yabancı 
bir his gibi geliyor.” Yine de, 
Can iki aydaha geceleri baş 
parmağını sarmaya devam 
etmek istedi. 

Daha sonra Can'a bunu 
bırakmanın korktuğu 
kadar zor olup olmadığını 
sordum. 

“Evet,” dedi. 

“Peki nasıl başardın?” 
diye sordum. 

“Azim,” diye cevap Verdi. 
Ödül ve birkaç çengelli iğne 
de yardımcı olmuş olabilir, 
tabii. 


habire S0 


sağlıklı bebekler, mutlu anneler... 
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sağlık notları 


Kitaplarla Kodlama 
Bunlar yalnızca bir sonraki Steve Jobs olma hayalini 
kuranlar için değil. Bütün çocuklar bilgisayar pro- 
gramcılığı öğrenmenin faydasını görebilir ve bu 
yepyeni, eğlenceli kitaplar imdadınıza koşacak. 


Okuma yazmayı yeni öğrenmiş, hatta 
öğrenmemiş çocuklara kodlama ve 
programlama öğretmeye çalışmak, 

ilk bakışta boşuna çaba gibi 


Herkesin kullanabildiği 


görünebilir. Zafer Demirkol, bu 
çabanın boşuna olmadığını önce 
ayrıntılı örneklerle anlatıyor, sonra da 
adım adım kanıtlıyor bu kitapta: 
“Programlama Matematiğin 
uygulama biçimlerinden ve bence en 
etkinlerinden biridir. Çünkü 
problemlere çözüm üretmek, onları 
çok boyutlu düşünmek, sonuçlarını 
görmek, heyecanlanmak, hataları 
düzeltmek, başarılı olunca sevinmek, 
yaptığımız uygulamayı sevmek, 
gelişen koşullara göre yeniden 
düzenlemek, daha iyi yapmak, emek 
vermek... yani hayata dair hemen her 
şey vardır programlamada.” 


basit bir program olarak 
ortaya çıkan Scratch, 
yeni uygulaması Scratch 
Junior ile artık 5-7 yaş 
aralığındaki çocuklara 
da hitap ediyor. 
Scratchjr'da yer alan 
hikayelerde bir karakteri 
kontrol ederek, çocuklar 
aynı Lego parçalarına 
benzer şekilde grafiksel 
parçaları bir araya 
getiriyor. Bu şekilde bir 
bilgisayar programı 
yazılmış oluyor. 


DR. ANNE, YETİŞ! 


6 yaşındaki 

oğlumun en sevdiği 
oyun “savaş” vemuz 
gibi her gün eline geçen 
nesneleri silah yerine 
kullanıyor. 


Endişelenmeli miyim? 


©. Haberlerde aynı lunaparktaki 
TEGV'IN 6GOOGLE.ORG SPONSORLUĞU ile duyduklarınızın aksine, hız trenleri ve 
birlikte hayata geçirdiği 'Algo | Eğitim bu tür davranışlar macera filmleri gibi, 


kimsenin canı yanmadığı | güvenli bir ortamda 
sürece tamamen tehlike telaşını 
normaldir. Savaş ve deneyimlemenin 
ordu personeline heyecan veren bir yolu 
aşırı ilgi duymasına olabilir. Oğlunuzun 
veya patlama savaş konusuna ilgisi 
sahneleri, bıçaklar televizyon, arkadaşları 
ve kan damlaları veya ailedeki bir ordu 
çizmeye bayılmasına mensubundan da 
rağmen “gerçek kaynaklanabilir. 
hayatta” karıncayı bile Oyuncak silahlarla 
incitmeyecek nezakete oynama kurallarına 
sahip pek çok hastam uyuyorsa, akranlarıyla 
oldu. iyi anlaşıyorsa ve başka 
Oğlan çocukları ilgi alanları varsa, 
genellikle aktif silahlara olan merakı 
oynamayı tercih eder muhtemelen geçicidir 
ve savaş temalı oyunlar, vezararlı değildir. 


Programı" sayesinde 1 milyonçocuğumuz kodlamayı 
öğrenecek. Türkiye'de ilk defa STK düzeyinde Google.org ile 
gerçekleştirilen işbirliği sayesinde çocuklar algodijital. 

com sitesinde ücretsiz olarak dijital dünyanın bilgilerini 
eğlenceli bir oyunla öğrenirken TEGV'in etkinlik 
noktalarındaki im odalarında farklı oyunlar ile dijital 
dünyayı doğru şekilde anlayabilecekler. 


Yaşam Bankası, donör arayan hastalara kapılarını açtı. Kordon 
kanı ve dokusunun 80'den fazla hastalığa çare olabildiğini 
hatırlatan Yaşam Bankası FamiCord Group Yetkilisi Serdar 
Burku, "Aileler adına sakladığımız kordon kanlarının dışında, 
bünyemizde 3 binden fazla da bağış kanı var. İlik nakli 
bekleyenleri bu kanlardan faydalandırmak istiyoruz. Uyan 
donörü bulmak için Türkiye'deki nakil merkezlerine destek 
vermeye hazırız' diyor. 
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Yılın En Iyi Ürünü 


Baciobliss.. AVRUPADA 


Streptococcus salivarius KI2 içerir. 


Sindirim sistemi 


ağızda başlar. 


Ağız ve boğaz fFloranızdaki dengesizlik, 
solunum yolu hastalıklarına ve 
ağız içi problemlerine zemin hazırlar.” 


Ağız ve boğaz floranızı 
Bactoblis ile dengeleyin! 


Bactoblis 


Probiyotik Mikroorganizma İçeren Takviye Edici Gıda 


Streptococcus salivarius K12, FDA GRAS kategorisindedir. 


Sağlık profesyonelleri için hazırlanmıştır. 


VKanada Probiyotik Rehberi; Streptococcus salivarius K12'nin ağız sağlığında etkinliğini kabul etmiştir” çizi 
iz 
Ref, M T n . 
1-http: org/healtlv/articles/ the-structure-and-function-of-the-digestive system İlaç değildir. Takviye edici gıdadır. 
yi obiota associated with recurrent aphthous stomatitis; Kim et al. BMC Microbiology (2016) 16:57 *Bu gıda probiyotik mi 
2 iz sağlığına etkileri; Süleyman Demirel Üniv Diş Hek Fak Derg. CilU/Vol:3 Sayı/No -1 Sayfa/Page:19-29, 2011 Probiyotik mikroorga 


nts Available in Canada: indicaions, dosage forms and clinical evidence to Date (2016) BHSoft inc 2016 düzenlemeye ve bağı: 


lemeye yardımcı olur 


/KEN A FARMA 4) bactoblistr | Fİ bactoblistr | bactoblistr Wwww.enafarma.com.tr 


Doğal Yollardan Koruyoruz... 


—— sağlık notları 
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#YILDIZSEBZELER 


Şefin Özel Sosu 


Oregon'daki Le Pigeon'un James 
Beard ödüllü şefi Gabriel Rucker, 
büyük çocukları 6 yaşındaki Gus ve 4 
yaşındaki Babette'in sebzelerini ye- 
melerini istediğinde süslü bir yahni 
veya kiş içine saklamıyor. Bütün 
çocukların sosları çok sevdiğini 
düşünerek, parlak renkli pişmiş 
sebzeleri püre haline getirip şeffaf 
plastik çeşni şişelerine doldurmuş. 
Rucker akşam yemeklerinde bu 
şişeleri sunuyor ve çocuklarını 
tabaklarını eğlenceli şekiller çizmeye 
teşvik ediyor. Tek bir kuralı var: “Ne 
çizerseniz, onu yemek zorundasınız.” 
Bize adil geldi. 

Şefin favori mevsimlik eşlemeleri 
arasındatatlı patates kızartması ile 
balkabağı püresi, fırında biftek ile ile 
ıspanak püresi ve patates krepleri ile 
havuç, renkli biber ve brokoli püresi 
bulunuyor. 


Çocuğunuzun en sevdiği sebze yeme şeklini 
#YıldızSebzeler eti kullanarak aParei 
paylaşın. Fikriniz sonraki sayılarda basılabilir! 
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GÜLÜMSETECEK 
HABERLER 


Neredeyse her çocuğun bu 
bölgede kılları vardır; 
yalnızca bazı oğlan ve kız 
çocukların-dakiler daha 
koyu renkli ve daha 
kalındır. Uzmanlar, 
çocuğunuz sizin veya 
eşinizin aynı yaştaki 
halinizden daha kıllı olsa 
bile, sorumlunun 
muhtemelen genetik 
olduğunu söylüyor. 
“Çocuklar genlerini hem : 
anne, hem de babalarından : 
alırlar ve bu iki grup bir 
araya geldiğinde iki 
yetişkinden de tamamen 
farklı görünen fiziksel 
özellikler oluşmasına 
neden olabilirler.” 

Küçük bir oğlan veya kız 
çocuğunun üst dudağında 
kalın ve kaba kılların 
sadece onların mutluluğu 
ve özgüvenini kötü 


: etkilediğinde bir sorun 

: olduğunu söylüyor ve 

: ihtiyatlı olmak için nadir bir 
: hormonal dengesizlik 

: olasılığını elemek adına 


pediatrınızla konuşmayı 


: ihmal etmeyin. Dengesizlik 
: yoksa ve çocuğunuz bu 

i kıllardan kurtulmak 

: istiyorsa, bu kıl tanelerini 

: küçük ve düz bıçaklı bir 

: makasla dikkatlice cildine 

: yakın bir yerden 


kesebileceğinizi ekliyor. 
Kıllar kesmek için çok 


: kısaysa, bunların 

: rahatsızlığını 

: kaldırabilecek çocuklar 

: için ağda veya cımbızla 

i almak güvenli 

: alternatiflerdir. Ama narin 

: ciltlerini tahriş 

i edebilecekleri için ağartıcı 


kremlerden uzak durmak, 
en iyisi olacaktır. 


ebebek& 


Yenidoğan 
Islak Pamuk Mendilleri 


Annelerimizi dinledik, ” Bebek saflığında; 


onlar için en iyisini ürettik. kalitesi doğallığında! 


; 


Kız ve erkek bebeklerimizin alt değiştirme ritüelleri farklıdır. İ 
3 Eg ! a 
Ele i Je / 
ZE > ; ( ) / 


CAY 
Kız bebeklerimizde; Erkek bebeklerimizde; Ti ( e 
idrar yolu enfeksiyonu bebeğinizin ön tarafını : 
baby&me Islak 


riskini azaltmak için 


alt temizliğini mutlaka Pamuk Mendil ile temizleyin H 


doğru yapın. poposunu temizleyin. 


Yenidoğan Kız ve erkek bebeklerin 


iyii , PEN j i Otomatik 
bebeğinizin i alt değiştirme yöntemleri kapak açma 
cildi ile uyumlu : farklı olduğu için düğmesi 
pH değeri. : 2 ayrı paket. ' 


Kız mendil ürünlerinde 


— Paraben, alkol, sabun, : — alt değiştirme örtüsü, 
Doğal pamuk ve in g delimi 

sat suğarOrstlii parfüm ve boya maddesi erkek mendil ürünlerinde 
yi içermeyen özel formül. * ani kaçırmalara karşı 


pipiped hediye. 


Alkol, 
boya maddesi, 
sabun, parfüm 
içermez. 


Paraben 
içermez. 


Dermatolojik 
olarak hassas 
ciltler üzerinde 


Bebeklerimize hak ettikleri hassaslığı gösterip, onlara tam hijyen sağlayan 
baby&me Yenidoğan Islak Pamuk Mendillerini siz de dilediğiniz her yerde 
gönül rahatlığıyla kullanabilirsiniz. 


02163251111 | ebebek.com 


—— sağlık notları - 


Daha kolay 
beslenme, huzurlu 


bir uyku... 


Bebeklerde burun 
tıkanıklıklarının 
giderilmesine ve rahat 


nefes almaya yardımcı olan 
Nurse Harvey's Nasal Mix 


Doğal Yağ Karışımı 
antibakteriyel özelliği 


sayesinde havada bulunan 
ve enfeksiyonlara yol açan 


mikropların odadan 
arındırılmasını sağlar. 
Kullanımı da çok basit, 


nemli bir havlunun üzerine 


birkaç damla damlatıp 


atörün üzerine koyun 


mad erine 

ya da ağzı geniş bir kap 
içine damlatarak 
uygulayabilirsiniz. 


PİŞİK 
OLUŞMADAN 
ÖNCE ÖNLEM 

ALMAK 
ÖNEMLİDİR 


Pişik oluştuktan sonra 
iyileştirmektense pişik 
oluşumunu önlemek 
daha kolaydır. Bazı 
küçük önlemlerle pişik 
oluşumunu engellemeye 
yardımcı olabilirsiniz. 


Bebeğiniz için en ideal alt 
bezi kullanmalısınız. 
Bebeğinizin altını 
3-4 saat aralıklarla ve 
her kakasından sonra 
temizlemelisiniz. 
Bebeğinizin cildini sabunla 
yıkamamalısınız. 
Pudra ve losyon 
kullanmamalısınız. 
Her bez değişiminde 
bebeğinizin bez bölgesine 
doğal kökenli içeriklerden 
oluşan pişik önleyici krem 
uygulamalısınız. 
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Çocukların da tıpkı yetişkinler gibi depresyon yaşadığına 
dikkat çeken uzmanlar, zamanında müdahalenin önemini 
vurguluyor. Çocukluk döneminde çözülemeyen sorunların 
ergenlik döneminde ağırlaşabileceğini ifade eden 
uzmanlar, “Tembel çocuk, ailedeki huzursuzluğun 
habercisidir. Çatışmalı ortamda çocuğun motivasyonu ve 
başarısı düşer. İki aydan uzun süren sessizlik ve içe 
kapanıklık depresyon habercisi olabilir” uyarısında 
bulundu. 

Depresyonu belirleyen testler uygulanabilir 
Çocuktaki sessizlik ve içe kapanma halinin iki aydan fazla 
sürmemesi gerektiğini belirten Uzman Klinik 

Psikolog Leyla Arslan, “ İki aydan sonra alışkanlık oluyor. 
Yaşam kalitesi bozuluyor. Aile çocukla ilişkilerinde 
zorlanıyorsa ve çocuk sosyal çevre ile ilişkilerinde güçlük 
yaşıyorsa yaşıtları ile uyumsuzluk varsa farklılığa hemen 
müdahale etmesi gerekir. Öncelikle çocukta ne olduğunu 
, depresyonun olup AISI anlamak için bu konuda 
yararlandığımız testler var. Bunlar yapılmalı. Okul ve aile 
işbirliği içinde olmalı. Çocukta bir değişiklik 
gözlendiğinde mutlaka önlem alınmalı ve bir uzmana 


Mustela'dan 9498 doğal 
kökenli içeriğe sahip pişik 


önleyici krem 


Anne ve Bebek Cilt 
bakım Uzmanı Mustela 
tarafından patentli 
doğal aktif bileşenlerin 
eşsiz kombinasyonu ile 
oluşturulan Mustela 123 
Vitamin Bariyer Pişik 
Kremi, 9698 doğal kökenli 
içeriği sayesinde her bez 
değişiminde kullanılmaya 
uygundur. Parfüm ve 


paraben içermez 17,50TL. 


me 


Crema bâlsamo 


başvurulmalı” uyarısında bulundu. 


Yok Gibi 


Dermatolojik olarak 
onaylanmış HiPP Islak 
Mendilleri cildinizin 
hassaslığında üretiliyor. 
HiPP Bakım mendilleri 
içeriğinde cilde zarar verici 
maddeler bulunmuyor. 
HİPP Islak mendillerin 
içeriğinde; Koruyucu, 
Peg, Paraben, Esansiyel 
yağ, Mineral yağ ve 
renklendirici gibi cilde 
zarar verecek maddeler 
içermiyor. İçerikteki 
organik badem yağı 
sayesinde herhangi bir 
kimyasala gerek kalmadan, 
cilde yumuşaklık hissi verir. 
14.90TL. 


NEU: Extra weiche Oualitât 


S HPP 
—. is 
ğ 7 
R 
Ni 
, “7 > 


Saç ve Vücut 
Şampuanı 


Bebeğinizin saç ve vücudunda 
hassas temizlik sağlar. Göz yakmaz 


Boya içermeyen ve göz yakmayan özel formülü ile 
Uni Baby Saç ve Vücut Şampuanı, bebeğinizin 
sac derisini besler ve canlandırırken; cildini de 

özenle temizler. Hızla durulanır, özel içeriği 


sayesinde kalıntı bırakmaz. Paraben, alkol, 
boya, SLS ve SLES içermez. 


> Eczacıbaşı www.unibaby.com.tr GOOĞ veniabyailes 


—— sağlık notları 


İshal ve kusma 
bakterileri vücuttan 
atmaya yardımcıdır 


Çocuğun ishal mikrobu 
nedeniyle goyun 
rahatsızlıklar yaşamaya 
başlaması, bakterilerin 
vücudun ilk savunma 
duvarını aştığını 
österir. Buda 
akterilerin vücut 
hücrelerini yok etmesi, 
sürekli olarak 
bağırsaklarda çoğalması 
ve milyonlarca 
mikroptan oluşan bir 
ordu kurması olarak 
açıklanabilir. Budüşman 
orduyu vücuttan 
atmanın en pratik yolu 
kusma ve ishal 
eklindeki dışkılamadır. 
Çünkü kusma ve ishal ile 
her defasında önemli 
miktarda bakteri devre 
dışı bırakılmış olur. 
Vücut aksi şekilde 
davransaydı bakterilerin 
sayısı giderek artabilir, 
bağırsak duvarını 
delerek tüm vücuda 
yayılabilirdi. Bu nedenle 
kusma ve ishal 
belirtilerinin önemli bir 
amaca hizmet ettiği 
bilinmeli ve önüne 
geşilmeye 
çalışılmamalıdır. 


Su kaybı ciddiye 
alınmalı 
Vücutta ishal ve kusma 


N 
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geliştiğinde dikkat 
edilmesi gereken en 
önemli konu ise oluşan 
su kaybıdır. Her kusma 
ve ishal dışkılaması 
sırasında vücut, 
hücrelerinde bulunan su 
ve tuzu kaybeder. Bu 
sebeple vücudun susuz 
kalması ölümcül 
sonuçlara yol açabilir. 
Sıvı kaybına neden 
olmayacak günlük kusma 
2 veya 3 iken, ishalli 
dışkılama ise 4 yada 
5'tir. Eğer çocuk 
kusmuyor yalnızca ishal 
problemi yaşıyorsa, 
susuz kalma ihtimali 
daha düşüktür. Fakat 
şok aldığı her sıvıyı 

O dakika içerisinde 
kusarak çıkarıyorsa, 
susuz kalma tehlikesi 
altındadır ve mutlaka bir 
hekime başvurulması 
gerekir. Bunun yanında, 
ateşle birlikte ishal 
yaşayan, kusmuğunda 
kan ve dışkısında mukus 
(sümüksü madde) 
görülen, ishal ve kusması 
ağır olmamasına rağmen 
süresi 10 günü geçen, 
ayrıca huzursuz ve çok 
ağlayan bebek ve 
çocuklar da bir uzmana 
gösterilmelidir. 


Mutlu bebeklerin 
sisteminde | 
fermente gıdalar büyük 
önem taşıyor 


Pedagog Tansu Oskay ile Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Dr. Demet Matben, vücuttaki mutluluk hormonunun yüzde 
95'inin ikinci beyin olarak bilinen bağırsaklarda bulunduğuna 
dikkat çekerek, bağırsak sistemi düzenli olan bebeklerin mutlu 
bebekler olduğunu ifade etti. Bebeklerin sindirim sistemi için 
en sağlıklı besinin anne sütü olduğuna vurgu yapan Oskay ve 
Dr. Matben, anne sütüyle beslenmenin mümkün olmadığı 
durumlarda devam sütlerinin tercih edilebileceğini söyledi. 
Fermantasyon yönteminin sindirim sistemini düzenlemeye 
yardımcı olduğunu da vurguladı. 


Bebelac Gold Çocuk Devam Sütü'nün katkılarıyla biraraya 
gelen Pedagog Tansu Oskay ile Çocuk Sağlığı ve 
Hastalıkları Uzmanı Dr. Demet Matben, bebeklerde sindirim 
sisteminin önemi ve gelişimini değerlendirdikleri toplantıda, 
Sindirim sisteminin besinlerin işlenmesini, emilimini, 
sindirilmesini ve atılımını sağladığını ifade eden Dr. Matben, 
arka planda çok daha organize olmuş bir sistem çalıştığına 
vurgu yaparak, “Bağırsaklar, 100 milyon sinir hücresi ile 
omuriliğin 10 katı sinir hücresi içerir. Bunun için bağırsak ikinci 
beyindir. Bağırsaklar, duygu durumu ve doygunluğu 
düzenleyen hormonlar salgılarlar. Vücuttaki mutluluk 
hormonunun (serotonin) yüzde 5'i beyinden salgılanırken, 
yüzde 95'i bağırsaklarda bulunur. İnsan vücudunda bulunan 
mutluluk hormonunun büyük bir kısmının bağırsakta bulunması 
duygu durumunu da etkiler. Dolayısıyla sağlıklı bağırsak florası 
olan bebek mutlu bir bebektir. Sindirim sistemi düzenli çalışan, 
sindirim problemi yaşamayan bebekler, duygu durum 
bozuklukları da yaşamadan büyürler. Bu durum bebeğin ve 
annenin yaşam kalitesini arttırır” dedi. 


“Bir evin mutluluğu, anne bebek mutluluğuna bağlıdır” 
Mutlu insanlarla çevrelenen kişilerin mutlu olma şansının daha 
yüksek olduğuna dikkat çeken Tansu Oskay, 4 bin 739 kişinin 
20yıl süreyle izlendiği Framingham çalışması ile mutluluğun 
sosyal ağlarda kişiden kişiye yayıldığının tespit edildiğini ve 
mutlu insanlarla çevrelenen kişilerin mutlu olma şansının daha 
yüksek olduğu ifade etti. Oskay, bir evin mutluluğunun anne- 
bebek mutluluğuna bağlı olduğunu, mutluluğun anneden 
bebeğe bulaştığını ve daha sonra çevresindeki mutlu insanlar 
ile gelişip büyüdüğünü söyledi. 


“DÜNYADA 
EN ÇOK KLİNİK 
ÇALIŞMA YAPILAN 


PROBİYOTİK 


Türkiye'nin probiyotik gücü, 
diyare, kolik ve reflü 

tedavisine yardımcı olan 
yeni formuyla sizinle! 


İçeriğinde bulunan sodyum aljinat, midede ve bağırsakta 
“mekanik bariyer etkisi” sağlayan jel yapıda bir katman oluşturarak 
diyare ve kolikle ilişkili mikropların tutunmasını önler.' 


Dünyada en çok klinik çalışma yapılan, yenidoğandan itibaren 
etkinliği ve güvenliği kanıtlanmış” bir probiyotik olan LGG, 
sodyum aljinatın bariyer etkisini artırarak 
bebeklerde görülen diyare, kolik ve reflünün önlenmesine yardımcı olur.' 


5) y 
1(9):1632-8. 6. Hojsak | et al. Ciin Nutr. 2010 Jun;29(3):312-6. 7. Nylund Let al. BMC 
(Suppl 1: 35-38. 9. Dili D et al. J Pediair. 2015; 166(3): 545-551. 


parents öneriyor 


Hem duvarlar 
renkleniyor hem de 
çocuklar öğreniyor! 
Her çocuk duvara yazı yazmak, 
resim yapmak, karalamak 

ister... PROLL sayesinde çocuklar, 
özgürce duvarları boyayabiliyor. 
Hem duvarlar rengarenk oluyor hem 
de çocuklar eğlenerek öğreniyor. 
Painting Roll anlamında kullanılan 
PROLL, çocukların duvarları 
istedikleri gibi boyaması için 

var. Gezegenlerden mevsimlere, 
meyvelerden sayılara, trafik 
kurallarından deniz altındaki yaşama 
kadar 9 farklı temadaki boyanabilir 
duvar rulosu PROLL sayesinde 
çocuklar hem bilgilerini artırıyor, 
hem de hayal güçlerini 
zenginleştirerek düşsel bir 
yolculuğa çıkabiliyor. Yaklaşık 5 
metre uzunluğundaki PROLL; 
sadece duvarda değil, yerde, 
masada istenilen her yerde 
kullanılabiliyor. PROLL, 
www.okulumda.com/proli 
adresinden satın alınabiliyor. 
ASTI. 


Uzay yolculuğu 

Güneş sistemi etrafında sizi inanılmaz 
bir yolculuğa çıkartacak harika bir 
eğitici oyun. Güneş sistemin yapısının, 
farklı gezegenlerin özelliklerinin, takım 
yıldızlarının ve gökyüzü olgusunun 
öğrenilmesine yardımcı olur. 74 


Uzay Yolculuğu 
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MuzipoKids'de kutlayın 
Türkiye'nin ilk çocuk hareket üssü 
Muzipo Kids'lerde doğum günü 
partilerinde her biri 2 saat süren 3 farklı 
paket seçeneği bulunuyor. Her bir parti 
paketi; Karnaval, Rockstar, Dünya Turu, 
Gizli Ajan isimli parti konseptlerinde 
hazırlanabiliyor. Tüm paketlerde çocuklar için aktiviteler 
ve mekân süslemeleri Muzipo Kids tarafından 
gerçekleştiriliyor. Ikram seçenekleri ve organizasyonlar ise 
paketlere göre değişkenlik gösteriyor. Muzipo Kids 
doğum günü partileri, 1-12 yaş arasındaki çocuklar için iki 
profesyonel eğitmen eşliğinde gerçekleştiriliyor. - Şubat 
sonuna kadar Gurupanyada “15 indirim fırsatı. 


DÖRT İŞLEM SONSUZ EĞLENCE! 
MATİMİNO! 


Matematiği sevenler daha çok sevecek, matematikten 
nefret edenler bile çok eğlenecek. Matimino, “ders” ve 
“mecburiyet” olarak öğretilen temel matematik 
bilgilerinin eğlenceli birer “aile oyunu” haline getirilmesi 
ihtimalini sorgulayan 3 anne tarafından hayata geçirildi. 
“Ders çalış çocuğum!” demek yerine “Eğlenceyi 
Mati'leyen” keyifli aileler olmayı hayal eden 3 anne... 
Toplam 207 oyun pulundan oluşan Matimino'nun amacı, 
oyuncuların ellerindeki rakam taşlarını düz bir zeminde 
birbirine temas eden matematik işlemleri ve eşitlikleri 
(gondol) oluşturacak şekilde kullanarak tüketmesidir. En 
hızlı şekilde ve doğru olarak gondolunu tamamlayan 
oyuncu oyunu kazanır. 6* - Www.matioyna.com 


Sanal değil gerçek oyun 

Kutu oyunları dünyasının yepyeni markası Ludio Minima, ilk oyun 
serisi “Oyun Hamuru Kartları” ile miniklerin dünyasına giriş yaptı. 
Çocukların kendi ürettiklerini gururla sunmalarından ve 
yüzlerinde oluşan tarifi olmayan mutluluktan ilham alan ilk seri, 
Sayılar, Hikayeler ve Hayvanlar olmak üzere 3 farklı kategoriden 
oluşuyor. Her 
kategorideki 
kutunun içinde 2 
parçalı 5 kart ve 2 
adet oyun hamuru 
bulunuyor. 


ÇOCUĞUNUZUN 


Sevgili 


Kasım 2013'de yayın hayatına başlayan, 
bugün sosyal medyada 520.000 takipçi 
sayısını aşan sevgilibebek.com, erken ev 
eğitimine uzmanlarca onaylı SevgiliBebek 
Zeka Kartlarıyla yepyeni bir yöntem 
sunmaktadır. 


İnteraktif sunumlarla gerçekleştirilen 
oyun formatlı bu yöntem, çocukların 
görme becerilerine uygun olarak ve çok 
kapsamlı kriterler doğrultusunda seçilmiş 
görsellerden oluşan SevgiliBebek Zeka 
kartlarıyla bilişsel gelişime büyük katkı 
sağlamaktadır. 


Özellikle ABD ve başta Japonya olmak üzere Uzakdoğu'da 
yaygın bir şekilde çok uyaranlı erken eğitimde kullanılan, 0-4 
yaş arası çocukların bilişsel gelişimine destek veren özel 
görseller ile çocukların merak duygusu geliştirilerek, 
öğrenmenin keyifli bir olgu olduğu erken dönemde sağ 
beyin lobuna kodlanmaktadır. 


“Flashing method” olarak tanımlanan bu yöntem 
kapsamında, çocuklara görsel işitsel bazlı seri sunumlar 
yapılır. Bu sunumlarda kullanılan SevgiliBebek Zeka 
Kartlarında basılı görsel ve görselin adı yer alır. Her kartın 
bir hayvanı, bir aracı, bir kavramı ve bir rakamı temsil 
edebileceği bu öğrenme sisteminde, kartlar çocuğa seri 
biçimde gösterilerek yalnızca görselin kart arkasında yer 
alan adı söylenir. Bu eğitim Zeka Küpü videolarını bebek ile 
tensel temas içinde izlenmesiyle perçinlenir. 


| fi SevgiliBebekEEgitim 


sevgilibebek €) sevgilibebek 


ZEKASINI 
ATEŞLEYİN! 


ZEKA ASLINDA BİR EPİGENETİK ÜRÜN! 


İnsan zekasın bir epigenetik ürün olup, genlerin çevresel 
faktörlerle etkileşimi sonucunda oluşur. Uzmanlar, 
doğuştan gelen zekanın, çevresel faktörlerin etkisiyle, ilk 
5-6 yıl içinde 20-30 puan kadar yükseltilebileceğini şiddetle 
savunmaktadır. Bireyler arasında zeka gelişiminde farkı 
oluşturan belirleyici etken 0-6 yaş aralığının nasıl geçtiğidir. 


Bu yaş aralığını zenginleştirilmiş bir ortamda geçiren 
çocukların diğerlerine oranla çok daha kıvrak zekalı, 
problemleri çözmede daha pratik ve yeni bilgi ve becerileri 
öğrenirken daha hızlı oldukları bilimsel olarak kanıtlanmıştır. 


Zenginleştirilmiş ortam ile kastedilen çocuğun beynini 
geliştirecek doğru araçların bulunduğu, doğru yöntemlerin 
uygulandığı, her şeyden önemlisi çocuğun sevildiğini, 
ilgilenildiğini ve kendini ve kendini güvende hissettiği 
ortamdır ve buradaki en önemli figür ise şüphesiz ki 
ebeveyndir. 


www.sevgilibebek.com 


haber e, 


BİR DESTEK DE SİZDEN GELSİN! 


Fotoğraf tutkunu İlker Kül'ün başlattığı 1000 motorcu 1000 çocuk 
projesine katılarak, sevdiklerinize en anlamlı yeni yıl hediyesini; 
bir çocuğun mutluluğunu armağan etmeye ne dersiniz? Köy 
okullarında okuyan çocukların hem öğrenim hem de sosyal 
hayatlarına katkı sağlamak amacıyla başlatılan bu projede yer 
almak için İlker Kül'ün objektifinin karşısına geçmeniz yeterli. 
Çekimler için 1000 motorcu 1000 çocuk projesine vereceğiniz 150 
TL'lik destekle, yıllarca keyifle bakacağınız ve yaklaşık 40 adet 
fotoğraftan oluşan eşsiz bir albüme kavuşurken, köy okullarında 
okuyan çocuklara da içinde ihtiyaçları olan eşyaların bulunduğu 
bir paket hediye etmiş olacaksınız. Üstelik bu paketler önceden 
belirlenen ihtiyaç listesine göre her çocuğa özel olarak 
hazırlanıyor. 


E.C.A. İLE pla ağ 


YILLARCA üşleri 
BERABER basketbolla 


OLMAK buluştu 


ö Banvit'in 11 yıldır desteklediği “Kızlar 

GARANTİ ! Banvit'le Okula” burs programı 

kapsamında hazırlanan 2018 

takviminde, projeden burs alan kız 

ei öğrencilerin hayal gücünden yola 

Çevre ve gelecek hassasiyetiyle çıkılarak oluşturulan fotoğraflara yer 
geliştirdiği teknoloji VE a verildi. Ünlü fotoğrafçılar tarafından 
tasarımlarıyla tüketicilerinin her çekilen takvim fotoğraflarında kız kareler ise ünlü karikatürist Erdil 
zaman yanında olan E.C.A. , öğrenciler ve Banvit Basketbol Takımı Yaşaroğlu'nun çizimleriyle 


Yıllarca Beraberlik ilkesinin vermiş oyuncuları bir araya geldi, ortaya çıkan o renklendirildi. 
olduğu amaç doğrultusunda 


E.C.A. markalı krom kaplı tek 
kumandalı - çift kumandalı batarya 
ve musluk gurubu ürünlerinde 20 
yıl garanti veren ilk ve tek firma 
olmanın gururunu yaşıyor. 


ik” sys . 

: iyilik Ajandası 
2018 Meli Melek için “Her Hayat Bir 
Hikaye, En Güzeli Seninki Olsun” 
mottosuyla yola çıkan Ceyda Düvenci, 
ajandanın üçüncü yılında da kendi 
kaleminden çıkan olumlamaların yanı 
) sıra, sevdiği şiirleri, okuduğu 
kitaplardan alıntıları da ajandasında 
paylaşıyor... 

Geçtiğimiz yıl hazırladığı Meli Melek 
ajanda ile Serebral Palsi'li bir çocuğun hayatına da dokunmayı başaran Ceyda 
Düvenci, Meli Melek'in 2018 için de yardımlarını sürdürmeyi hedefliyor. 


GARANTİ 


EZA 
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Umut Ver 

O öğrenciye burs veren ALİKEV, Sunay Akın'ın 
hikayelerini içeren ve Gökçe Cantürk'ün 
tasarımlarıyla da renk katılan 2018 ALİKEV 
ajandalarını, vakfın bu yıl için seçtiği “UMUT” 
temasıyla hazırladı. “Her Hayat Bir Kitap” projesi 
kapsamında hazırlanan 2018 “UMUT” 
ajandalarının her birinin içinde bir kartpostal var 
ve bu kartpostalın arkasında vakfın adresi 
yazıyor. Kartpostaldaki adrese kitap 
gönderilmesini bekleyen ALİKEV, ajandadan 
elde edilecek gelir ve vakfa gönderilecek kitapları bir 
araya getirerek Türkiye'nin dört bir yanında 


2018 UMU AJANDASI 


» Sunay Akın'dan Öykülerle « 


kütüphanesiz okul ve kitapsız çocuğun kalmamasını 
sağlayacak. www.duslerindeozgurdunya.com 
adresinden ulaşabilirsiniz. 


Sedef Avcı uzmanlar ile D Vitamini 
eksikliğini konuştu u! 


Zerafeti ve sağlıklı yaşam çizgisiyle topluma örnek 
olan ünlü oyuncu Sedef Avcı'nın moderatörlüğünde 
yapılan Wellcare vitamin D3 ürün portföyünün 
lansmanında D vitamini eksikliğinin görüldüğü 
metabolik hastalıklar ve bu vitaminin genel sağlık için 
önemi konuşuldu. Toplantıda Acıbadem Sağlık Grubu 
Çocuk Endokrinolojisi Uzmanı Prof. Dr. Serap Semiz 
ile Endokrinoloji ve Metabolizma Uzmanı Prof. Dr. 
Rüştü Serter, çocuk ve yetişkinlerde D Vitamini 
eksikliğinin nedenleri ve tedavisine ilişkin bilgiler 
verdi. — haberin devamı www.parentsdergisi.com 'da. 


BANU KAZANÇ İLE 
BEDENİNİZİ TANIYARAK 
YENİ YILI FİT KARŞILAYIN 


Beslenme ve Diyet Uzmanı Banu Kazanç, 2018'e sayılı günler 
kala sağlıklı beslenme ve doğru diyet programları ile yeni yıla 
daha hafif girmenin yollarını “Yeni Yılı Fit Karşıla” mottosuyla 
basına anlattı. “HepObur” diyeti ile adından söz ettiren Kazanç, 
standart diyetler konusunu masaya yatırdı. Basında gündeme 
gelmek için ortaya atılan beslenme programlarına ve gelişi güzel 
diyetlere dikkat çeken Banu Kazanç “Diyet parmak izi gibidir. 
Fotokopi listelerden, düşük kalorili ve tek besine dayalı 
diyetlerden mucize bekleyip bedeninizi küstürmeyin!” dedi. 
Toplantıda sağlıklı beslenme ve kalıcı kilo verme konularını ele 
alan Banu Kazanç, “Hızlı kilo vermeyi vaat eden diyetlerden 
mucizeler yaratmasını beklemeyin. Çevrenizden duyduğunuz 
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programlara, zayıflamasına tanık 
olduğunuz kişilerin görünüşüne 
aldanmayın. Diyetlerin kişiye 
özgü olduğunu asla unutmayın. 
120 kilo bir kişinin sağlık 
değerleri ile 80 kilo bir kişinin 
sağlık değerleri aynı değildir ve 
metabolizmaları farklıdır. Dolayısı 
ile vücut gereksinimleri değişir. 
Bufarklılık ortadayken her iki 
kişinin aynı diyeti uygulayarak 
başarılı olmasını beklemeyin. Yaş, 
cinsiyet, vücut ağırlığı hatta 
meslekleri bile uygulanacak 
programı değiştirecek 
etkenlerdir. Herkesin diyeti 
farklıdır!” dedi. 


TÜRKİYE'NİN YABANCI DİLDE PEK ÇOK KİTAP SATAN 
İLK ÇOCUK KİTABEVİ 
11. YAŞINI 5. MAĞAZA İLE KUTLUYOR! 


N 


Ege Perla AVM 
izmir 


Watergarden AVM 
Ataşehir 


Unig İstanbul 


Kanyon AVM 


Akbatı > 
Bahçeşehir 


Çocuk kitaplarında uzman bakış açımızla yıllardır binlerce çocuğun hayatına ortak olduk. 
Bu güzel beraberliğin daha pek çok yıl sürmesi dileklerimizle... 
Birlikte nice yıllara... 


Ri www.facebook.com)/tirtilkids | i | 
www.instagram.com/tirtilkids 
i3 www.twitter.com/tirtilkids 


www.tirtilkids.com Kikabavı 


parents kitaplığı 


Ahmet denize açıldı, 


Sanki gökyüzü de Ahmet için açıldı. 
Kayığıyla bir balık gibi süzüldü... 
Düşleri aydınlık, gözleri kara kömür 
Düşündü merakla, yeni evim nerede acaba? 


Kayıktaki Çocuk 


kitabı sizi, 


Suriyeli küçük 
Ahmet'le birlikte 


okyanusları 
aşmaya 
çağırıyor... 


Ahmet küçük teknesiyle çıktığı 
yolculukta, Suudi Arabistan, Türkiye, 
Hollanda, Almanya, Kanada, ABD, 
Kosta Rika ve Japonya'ya uğrayarak 
kendisi için sıcak bir ev arıyor. Gittiği 
her ülkede başka çocuklarla tanışan 
Ahmet, gerek imkânsızlıklar gerekse 
kanunlar nedeniyle arayışına devam 
etmek zorunda kalıyor. 


Mülteci meselesi tüm dünyayı 
etkilemişken, belki de en çok bizleri 
etkiledi. Çocuklarımız gerek 
medyada gerekse sokakta yani 
neredeyse her yerde bu acı 
gerçeklikle karşılaşıyorlarken 
biliyoruz ki onlar yetişkinlerdeki gibi 
siyasi, insani ve vicdani bazı 
meseleleri anlamlandırma 
kapasitesine henüz sahip değiller. 
“Mültecilik nedir? Evden 
koparılmak nedir?” gibi soruların 
cevaplarını çocuklara uygun bir dille 
aktarmaya karar verilerek hazırlanan 
bu kitapta çocuklar, Ahmet ile yola 
çıkıyorlar. Dünya çocuklarının 
yardımıyla da Ahmet'e güvende 
olabileceği bir yer sağlıyorlar. 
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Bu kitap, çocuklarınızın hem 
Türkiye'nin de bir gerçeği hâline 
gelmiş olan mülteci krizini 
anlamasına yardım edecek hem de 
mültecilere karşı duyarlılığının 
artmasını sağlayacaktır. 


FARKLI MİLLETLERDEN 3 
YAZAR TARAFINDAN 
YAZILDI 

Hollanda asıllı olan Vonne Hemels; 
Güney Afrika, Tayland, Arjantina ve 
Kolombiya'daki çeşitli sivil toplum 
örgütlerinde gönüllülük 
projelerinde yer aldı. Uluslararası 
Barış Çalışmalarında yüksek lisansı 
bulunmaktadır. Şu anda Yunanistan 
Lesvos adasında faaliyet gösteren 
No Border Kitchen adlı kuruluşta 
mültecilerle çalışıyor. 


Aslen Japonyalı olan Maya Mizuno, 


Tokya'da lisans eğitimini tamamladı. 


Sonrasında Tayland'da insan 
kaçakçılığının yüksek olan 
bölgelerinde, kadın ve çocukları 
destekleyen projeler geliştiren 


kuruluşlarda çalıştı. Kosta Rika Barış 
Üniversitesi ve Filipinler Manila 
Üniversitesi'nden yüksek lisansı 
bulunuyor. 


İstanbullu olan Sevde Tuba Okçu 
edebiyat alanında eğitim gördükten 
sonra yüksek lisansını ABD'de 
Cinsiyet ve Kültürel İncelemeler 
bölümünde tamamladı. ABD'de 
yaşadığı dönemde çocuk edebiyatı ve 
insan hakları eğitimi konularıyla 
ilgilenen yazar, Kosta Rika'da Barış 
Eğitimi alanında ikinci yüksek lisansını 
yaptı. Sivil toplum kuruluşlarında 
görev yapıyor. 


Mahlası Altın Tatlı olan Melike Koçak 
Istanbul'da doğdu. Lisans eğitimini 
Boston'da Animasyon ve Resim 
bölümlerinde tamamladıktan sonra 
ABD'de birçok galeri ve müzede 
sergileri oldu. Türkiye'ye dönüş 
yapmasının ardından çalışmalarına 
devam eden ressam, çeşitli 
kuruluşlarda mülteci çocuklara 
resim dersleri vermek gibi 
gönüllük faaliyetlerinde bulunuyor. 


Kalbimiz ve Kitaplarımız 
Çocuklara... o» 


BIMAŞ Cocuk 


lr 
3ENİM tyim 

NERDE 

4). 


Hassas e 


Üç çocuk annesi güçlü bir kadının annelik hikâyesini okuyacağınız 
Hassas Anne kitabında hem bir kadın ve anne olarak içinizdeki güce 
inanacaksınız hem de içinizdeki o suçluluk ve yetersizlik 
duygusunun yok olduğunu hissedeceksiniz. 
“Erken yaşta anne ve baba kaybını, evlat acısını, rahim yetmezliğini, 
tüp bebek tedavisini, ikiz bebek anneliğini, prematüre anneliğini, 
kolik anneliğini, birçok ameliyatı, normal doğumu, sezaryen 
doğumu ve bunun gibi aklınızı kurcalayan nice şeyleri yaşadım. 
Çok şey yaşadığımı düşünerek sizlerle 
paylaşmak istedim. Paylaştıkça öğrendim, 
öğrendikçe paylaştım. 
16 farklı annenin de hikâyesini 

cağınız kitap, çocuğunu babasız 

een bir anneden engelli annesine, 
prematüre annesinden çocuk doktoru bir 
anneye, genç yaşta annelikten geç yaşta 
anneliğe kadar farklı farklı hikâyeleri olan 
birçok hayatın tecrübelerine yer veriyor. 
Bu kitapta başka neler var? Tecrübeli bir 
Hassas Anne'den anneliğinizi 
kolaylaştıracak ve keyifli hâle getirecek 
annelik ve babalık, hamilelik, eğitim, 
beslenme, oyun, güvenlik gibi birçok 
konuda tavsiyeler. Annelerin gücüne 
güç katacak ve onların çocuklarını daha 
keyifli büyütmesini sağlayacak bu kitabı okumaya hazır mısınız? 
25TL. 
Kitabın net yazar gelirinin yarısı Türk Eğitim Gönüllüleri 
Vakfı'na (TEGV) bağışlanacaktır. 


». 


Çalışan Annenin Yaşam 
Dengesi” 

Çalışan annelerin yaşam dengeleri üzerine 
odaklanmış bir koç, eğitmen ve anne olan 
Şirin Yelmen Oktar tarafından kaleme alınan 
“Çalışan Annenin Yaşam Dengesi", hayatı 
koşturmaca içinde geçen annelere yol 
gösterici nitelikt. ki bölümden oluşan 
kitabın birinci bölümünde çalışan annelerin 
hayatı ve bu hayatı seçme nedenleri ile 
psikolojileri ele alınıyor. İkinci bölümde ise 
çalışan annenin hayalini kurduğu anne 
modeline yönelik farklı bakış açıları içeren 
hikâyelere ve metotlara yer veriliyor. 18TL. 


ÇALIŞAN 
ANNENin 

YAŞAM 
DENGESİ 


ocak 2018 44 parents 


KASMADAN 
ANNELİK 
Kitap, bebeğini 
emziremediği için kendini 
eksik ve suçlu hisseden, 
daha loğusayken okul 
seçimlerine başlayan, 
doğum hazırlık kurslarına 
eşiyle birlikte giden, 
yorgunluktan bitap düşmüş haldeyken bile 
buhar makinesinde 'organik” sebze pişirmeye 
çalışan ama anneliğin keyfini sürmeyi unutan 
annelere sesleniyor! Evet, günümüz modern 
anneleri ne yazık ki kusursuz olma telaşıyla anne 
olmanın güzelliklerini yaşayamıyor. Kendisi de üç 
çocuk annesi olan kitabın yazarı Daisy Waugh, 
“Kasmadan Annelik” isimli kitabında kendini 
suçlu ya da yetersiz hissetmeden, yani 
“kasmadan”, keyifli bir ebeveynlik yapabilmeniz 
için sizi teşvik ediyor. 


İyiyim Oturuyorum 

Dayatılan toplumsal kodların kadınları, anneleri 
sıkıştırdığı cendereyi, “Analığı siz ne bilirsiniz?” 
mottosuyla aşan Ceylan Taş, Birceylan isimli 
Instagram hesabında ve blogunda paylaştığı yazılarla 
kendine kısa zamanda kalabalık bir takipçi kitlesi 
edinmişti. Ceylan Taş, kasiyerlikle başlayan kariyerini, 
mutfak tezgâhından sosyal medya fenomenliğine 
uzanan hikâyesini “İki çocukla bir şekilde sıkıştığım o 
küçük kutunun içinde zamanla fark ettim ki, 
yapabildiğim en iyi iş çocukları doyurup beyaz 
tişörtteki inatçı nar ve çimen lekesini 
çıkarmak olduğu sürece, ben 
hiç tamamlanamayacağım. 7 p 
Büyük bir kısmım anne olsa da, giyim 
geriye kalan beni görmezden 
gelemiyorum çünkü. O 
noktada işte, bir boşluğa 
konuşur gibi sürekli yazmaya 
başladım. Yazdıkça 
hafiflediğimi hissedince de, 
halkayı genişletip işe başka 
bir şekilde asıldım. Sonuç 
olarak, çocuklar uyudukça 
yazıp biriktirdiklerim bir 
kitaba dönüştü,” diye açıklıyor. 


1.5 milyon kopyadan fazla satıldı! 


Dünya çapında #1 bestseller çocuk gelişim kitabı 
hal ika haftalar 
Bebeğinizin ilk 20 ayındaki en önemli gelişim haftalarını destekleme 
ve bu 10 zorlu evreyi büyülü sıçramalara dönüştürme rehberi 


“Bu kitap dünyayı çocukların gözünden 
görmenize yardımcı olacak. 
Ebeveyn olsanız da olmasanız da burada 
anlatılanlardan yararlanmak için hiçbir zaman 
çok erken ya da çok geç değil.” 

— Prof. Dr. Philip J. Runkel, 
| Oregon Üniversitesi 


Bebeğinizin ilk 20 ayındaki en önemli gelişim haftalarını destekleme 
ve bu 10 zorlu evreyi büyülü sıçramalara dönüştürme rehberi | 


“Bebeklerle ve küçük çocuklarla ilgilenen herkes 
Harika Haftalar kitabını okumalı.” 
— Prof. Dr. Catherine Snow, 
Harvard Eğitim Fakültesi 


i 
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kitap 


Ve Sonra Ateş Etmeye Başladılar 


Lynne Jones, Ve Sonra Ateş Etmeye Başladılar adlı kitabında çatışmanın her iki tarafından 
çocukların, Drina Vadisi'nde neler yaşadığına ve ergenlik döneminde Bosna Savaşı'nı nasıl 
anlamlandırdıklarına dair keşiflerini aktarıyor. Jones daha sonra, bu çocuklar arasından yetişkinliğe 
adım atan daha küçük bir grubu takip ederek savaşın uzun vadeli etkisini inceliyor. Deneyimlerini 
diğer savaşlar bağlamında değerlendiren Lynne Jones, çocukların savaş zamanında nasıl hayatta 
kaldığını, nasıl geliştiğini ve bu tür deneyimlerin yetişkinlik hayatını nasıl etkilediğini anlamamız 


için bazı çıkarımlarda bulunuyor. 


AntiKahramanlar 
Gerçek hayatta sihirli güçleri olan süper 
kahramanların değil, karşısına çıkan 
zorluklarla baş edip, hayallerini 
gerçekleştirmiş birçok anti kahramanın 
var olduğu gerçeğinden yola çıkan 
NotaBene Yayınları; yaşadığı zamanın 
çok ötesinde düşünen, sadece 
konuşmakla yetinmeyip düşüncelerini 
eyleme de döken, öğrenmenin bir sonu 
olmadığını bilen gerçek bir kahramanın, 
Ernesto Che Guevara'nın hikayesini 
çocuklarla buluşturuyor. 
Bu kahraman o kadar gerçek ki imkânsız 
bir düşü gerçekleştirmek için uzun bir 
yolculuğa çıkıyor. Çok da acelesi var. 
Çünkü daha annesinin karnındayken bir 
an önce doğmak için annesinin karnını 
tekmelemeye 
başlıyor. Sonra 
bir özgürlük 
sineği 
tarafından da 
ısırılınca 
uslanmaz bir 
kurtarıcıya 
dönüşüyor. 


Çubuk Kedi 


Çubuk Kedi ve en yakın arkadaşı Edith 
için yine büyük bir gün. Hazine avına 
çıkabilirler, şarkılar söyleyebilirler, 
güvercinleri kovalayabilirler. 

Tabii ki ara ara uyuklayabilirler de. 
Ancak yirmi üçüncü kattaki dairelerinde 
tehlike de eksik olmaz. Caddede trafik 
kazası sonrası bü ir gürültü kopar 
ve ne yazık ki bu gürültü karşı binadaki 
Bay Müzik'i çaresiz bir duruma sokar. 
Yardıma ihtiyacı vardır. Ona yardım 
edebilecek kimse yoktur. İki kedicik 
dışında. Çubuk Kedi ve Edith onu 
kurtarmak için büyük riskler almak 
zorundadır. 
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Minik Dostlarımız a 


Eğlenceli, renkli “Minik Dostlarımız” 
kitapları, etkileyici görsellerle çocuklara 
okuma alışkanlığı ile beraber hafıza ve 
odaklanma becerileri sağlarken serideki 
kitaplar, her bir farklı sevimli hayvan 
dostları altında çocukların yaşlarına ve 
gelişimlerine uygun olarak ayrıldı. 
Ailelerin çocukları ile geçirecekleri keyifli 
zamana olanak sağlamanın yanı sıra 
öğretmelerin okul aktivitelerinde 
yaralanabilecekleri bir kaynak. 


Dombili Kedi Serisi 


Dört kişilik Tnomas ailesinin Dombili 
adında çok sevdikleri bir kedileri vardır 
ve bu kedi her 

kitapta ayrı bir DOMBİLİ 
macera yaşar. ar 
Judith Kerr, kendi 
kedisinden 
esinlenerek 
Dombili kitaplarını 
yazmaya başlamış 
ve kedinin sahibi 
olan aileye soyadı 
ararken kocasının ilk adı olan 
Thomas'ı tercih etmiş. 


Dedemin Ayçiçeği Tarlası 

Anne ve babasının tartışmalarından etkilenen 
Toprak'ın yaz tatilini geçirmesi için dedesinin 
yanına gönderilmesiyle başlayan macerasını 
duru bir dille anlatan Gamze Pat, gençlere 
ayçiçek tarlalarının arasında geçen 
sıcacık, sevgi dolu bir hikâye 
sunuyor. 

Kasabaya gelen Toprak'ı o yaz, 
babaannesinin herkesten 
sakladığı büyük bir aile sırrının . 
gizemi ve ilk aşkın kalp çarpıntıları 
beklerken anne babasını ise 
geçmeleri gereken büyük bir sınav 
beklemektedir. 

Yetişkinlerin çocukça tartışmalarını 
da irdeleyen Toprak'ın 

hikâyesinde gençler kadar 
yetişkinler de kendilerinden bir parça bulacak. 
Dedemin Ayçiçeği Tarlası Altın Kitaplar etiketiyle 
tüm kitapçılarda! 


İki seçeneğin var: 
Bunu ister şimdi ye ister biraz bekle 
ve bir tane daha kazan! 


Sizce bu teste tabi tutulanlar içinde hazzı erteleyen 
mi hayatta başarılı olacak, yoksa arzusunu hemen 
yerine getiren mi? 


Marshmallow Testi, kişiliğinize ve potansiyelinize 
bakış açınızı kökünden değiştirecek. 


mi 
Eline Snel 


“Çağımızın en önemli 
psikologlarından biri 
olan Walter Mischel 

bize otokontrolün 
güçlendirilebileceği 


BASİT VE İŞE 


. mesajını veriyor ve 
YARAR BIR bunu nasıl 
YÖNTEM! yapacağımızı 
anlatıyor.” 


Carol 5. Dweck, 


Psikoloji Profesörü 


DAHA UYUMLU BİR AİLE ORTAMI İÇİN 
ÇOCUKLARIN KALBİNE YOLCULUK... EŞFEDİN 


“Çocukları dinlemenin, anlamanın ve tabii ki onlara 
saygı duymanın önemi... Psikoterapist Filliozat, bizi 
çocukların iç dünyasına götürüyor ve duyguları 
açık açık konuşmamız gerektiğine ikna ediyor.” 
Psychonet.fr 


10'nun yıllar süren hükümdarlığından sonra 
iletişim ve başarı için duyguların önemi 

, keşfedilmeye başlandı. Günümüzde asıl fark 

“Yaratan artık düşünsel zekâ değil kalp zekâsı. 


#SEKUNO 
/esn&4na unön>03 
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Gün artık 
duygularımızı 
yönetebilmemiz için 
onların dilini 
öğrenme günü. 

i 
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usyayinlari  www.pegasusyayinlari.com 


gezen oyoaesı 


PERA EĞİTİM, BEDEN VE KİMLİK 
KAVRAMLARINI PORTRE 
ÜZERİNDEN İNCELİYOR! 

Pera Eğitim Bana Bak! “La Caixa” Çağdaş 
Sanat Koleksiyonu'ndan Portreler ve 
Diğer Kurmacalar sergisi kapsamında 
çocuklar, gençler, yetişkinler ve 60* gibi 
farklı yaş gruplarına yönelik atölyeler 
düzenliyor. Atölye katılımcıları portreler 
aracılığıyla kimlik, benlik ve duygu 
kavramları üzerine düşünüyor ve kendi 
sanat eserlerini yaratma imkânını 
yakalıyor. 4 Mart'a kadar. Detaylı bilgi 
ve rezervasyon içi 
021233499 00(4) 
egitim©peramuzesi.org.tr 


AŞK VE RÜYALAR ÜZERİNE YAZILMIŞ, EN HAYLAZ, EN HAŞARI 
SHAKESPEARE KOMEDİSİ “BİR YAZ GECESİ RÜYASI” 7 OCAK 
PAZAR GÜNÜ SAAT 15.00'TE 
UNIG HALL'DA! 


Çocuklar ve gençler tarafından en sevilen, 
en çok oynanan, hakkında en çok konuşulan 
oyun olma özelliğini de taşıyan 'Bir Yaz 
Gecesi Rüyası” güzel bir pazar günü 
geçirmek için en ideal alternatifi sunuyor. 
Çocuklara ve ailelerine özel fırsatlar 
Oyuna gelen çocuklar için özel hazırlanmış 
sürprizlerin yanı sira, oyun sonrası kulise 
geçme imkanı da sunulacak. Çocuğu ile 
gelen ailelerden bir kişi, çocuğu ile birlikte ücretsiz kulis arkası geçiş fırsatından 
yararlanacak. Kuliste oyuncularla tanışıp, oyun hakkında konuşma fırsatı yakalayıp, 
çocukları ile unutulmaz bir gün yaşayacak. 7 Ocak Pazar günü saat 15.00'te çocuklarla 
kırmızı ormanın derinliklerinde güzel bir öğleden sonrası rüyası görmek için tüm aileler 
Unig Hall'de buluşacak. Biletler 


SÜRREALİST OYUNLAR 
ATÖLYESİ (6-12 yaş) 


Akbank Sanat'ın yeni çocuk atölyesi 
“Sürrealist Oyunlar Atölyesi”, sıra 
dışı oyunlar ile yaratıcılığın kilidini 
açıyor. Bu atölyede çocuklar ay ile 
güneşin bir gece yarısı ormanda 
saklambaç oynamasına, kuşların 
okyanus derinliklerinde yaptığı pikniğe 
şahit oluyor. Dünyaca ünlü ressam 
Salvador Dali'yi tanıyor ve sürrealizmi 
öğreniyor. 

27 Ocak 2018 Cumartesi saat: 11.00 
-12.00 -Biletfiyatı 15 TL, 12 kişi ile 
sınırlı. Ayrıca çocuğunuzun ilgi alanına 
göre pek çok farklı atölye için bilgi 
www.akbanksanat.com 


PARASINI YÖNETEN 
ÇOCUKLAR ATÖLYESİ 


Finansal okuryazarlık, kişinin paranın 
kullanımı ve yönetimi hakkında 
bilgiyle değerlendirme yaparak etkili 
kararlar almasıdır. Çocukluk 
yıllarından başlayarak yaşam boyu 
ihtiyaç duyacağımız finansal okur- 
yazarlık, şimdi finans uzmanı 
eğitimciler önderliğinde tasarlanmış 
bir atölye olarak Zorlu PSM ve Çocuk 
Atölyesi işbirliğiyle... Çocukların 
parayla doğru ilişki kurması, kendi 
inansal durumunu yönetebilme 
zgüveni ve becerisini kazanmasını 
hedefliyor. 8-12 yaş- Ocak ayı 
boyunca her cumartesi 
14.00-15.30 arası. 
Biletler biletix.com 
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Minik Modacılar Atölyesi 
Çocuklar kâğıt bebeklere 
bayılırlar! Onları tek tek 
belirlemek, çeşit çesit giydirmeyi, 
adeta birer modacı gibi 
bebeklerine stil oluşturmayı 
severler. Bu atölye 4-6 yaş 
arasındaki miniklerin, “Kış” 
konseptine göre ayarlanacak 
bebeklerine kesme, düzenleme, 
modelleme ve yapıştırma 
tekniklerini kullanarak birer stil 
yaratacaklar. Moda Tasarımcısı 
Aslı Çiftçi ile gerçekleşecek 
atölyede, motor becerileri ve kas 
sistemleri gelişecek, renk 
uyumlarını ayarlamayı ve 
kendilerine özgü bir stil 
yaratacaklar. 4-6 yaş - Ocak ayı 
boyunca her cumartesi 
14.00-15.30 arası. Zorlu PSM 
Biletler biletix.com 


Rafadan Tayfa çocuk 
müzikali “Türkiye'dir 
Burası" ile güzel ülkemizin 
dört bir yanını dolaşıyor. 


Ülkemizin geleneklerini hiç olmadığı 
kadar samimi bir dille aktarırken, 
kültürümüze dair öğeleri müzikli ve 
danslı bir oyunla izleyiciye sunuyor. 
“Türkiye'dir Burası'; eşsiz dansları, 
zgün şarkıları ve güçlü sahne 
prodüksiyonu ile izleyiciye bir şölen 
aşatıyor. 22 Ocak 13.00 ve 15.00'da 
iki farklı seansta MOİ Sahne'de 
izleyiciyle buluşacak. 


çocuk. 


SAĞLIKLI VE MUTLU ÇOCUKLAR 


Çocuk ve empati 

Empatinin temeli hayatın ilk yıllarında atılır. Annenin çocuğuna gösterdiği şefkatli ve sevgi dolu ilgi, 
çocuğun da çevresine şefkat ve ilgi göstermesini sağlar. Bebeğini düşünen, ihtiyaçlarını karşılayan anne 
onun sadece ruhen değil, zihinsel olarak da gelişmesini sağlar. “Sağ beyin” olarak adlandırılan beyin 
bölgemiz, empatiden sorumludur. Bebeğin yaşamının ilk yılı, sağ beynin gelişimi için kritik zamandır. İlk 
yılda değerli olduğunu hisseden, annesinin onu hep seveceğine ve koruyacağına güvenen bebekler, 
bu sevgiyi ve değeri çevresindekilere de gösterir. Acıma, vicdan, merhamet duygularının temeli 
böylece atılır. 

18-24 ay arasında “ben” kavramı gelişir. Ancak “ben” diyebilen çocuklar “ben-sen” ayrımını yapabilir. 
Bu nedenle 2 yaştan önce kendinden başkasını düşünüp anlayabilmesi çok zordur. 
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ÖYKÜ 


KİTAPLARININ 


NN NN © 


GİZLİ GÜCÜ 


Kitaplar çocukların kuvvetli duygularıyla başa çıkmalarına 
ve arkadaşlarına empatiyle yaklaşmayı öğrenmelerine yardımcı olabilir. 
Bu tecrübeleri zenginleştirme yolu, burada. 


ÇOCUĞUNUZA bir şeyler okumanın 
önemli olduğunu zaten biliyor ve neden 
bunun nedenlerini bir solukta 
sıralayabiliyorsunuzdur. Bunlar 
arasında aranızdaki bağı 
kuvvetlendirmek, dil gelişimini 
hızlandırmak ve hayal gücünü 
tetiklemek var. Ama sık sık göz ardı 
edilen bir fayda daha var: Çocuğunuza 
kurgu hikaye okuduğunuzda, başka 
insanları anlamasına da yardımcı 
oluyorsunuz. Kendini bir hikayeye 
kaptırmak, duygusal zekayı, yani kendi 
duygularınızın farkında olma ve 
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DEBORAH SKOLNIK / fotoğraflar PRISCILLA GRAGG 


etrafınızdakilerin duygularını ölçme 
yetisini geliştirebilir. Corvallis'teki 
Oregon Eyalet Üniversitesi'nde yardımcı 
docent ve Yale Duygusal Zeka 
Merkezi'nde danışman olan Dr. Shauna 
Tominey “Ebeveynler, çocukların öfke, 
korku, hayal kırıklığı ve endişe gibi zor 
duyguların farkına varması ve bunlarla 
başa çıkmaya yönelik stratejiler üzerine 
konuşmasına yardımcı olmak için 
kitapları kullanabilir,” diyor. 
“Çalışmalar, çocukların kendi 
duygularını yönetme becerisi ile 
duygusal zeka arasında bağlantı 


olduğunu da gösteriyor ve bu beceri, 
okulda dikkatlarini daha iyi 
toplamalarına ve daha olumlu ilişkiler 
kurmalarına yardımcı olabilir.” 
Geçtiğimiz onyıl boyunca araştırma- 
cılar, kurgunun çocuklar üzerinde 
hünerini nasıl gösterdiğini yakından 
incelemeye çalışmış. Sonunda, hikayelerin 
aynı gerçek hayattaki deneyimler kadar 
sürükleyici ve akılda kalıcı olabildiğini 
görmüşler. En son ne zaman hararetli bir 
roman okurken dikkatinizin dağıtıldığını 
düşünün. Muhtemelen, aslında Grinin 
Elli Tonu'ndaki Christian'ın Kırmızı 


BANA YILDIZLAR 
KRALİÇESİ Semih'in Öfkesi 
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SEMİH'İN ÖFKESİ 


Sangeeta Bhadra 


Kitaplar bazen bizim göremediğimiz 
şeyleri yüzümüze vuran bir aynadır. 
Kendi sorunlarımızı orada 
gördüğümüz ve bizim yerimize kitap 
karakterinin karşılaştığı sorunla nasıl 
mücadele edeceğini merak ederiz. 
Semih'in Öfkesi kitabı aslında tam 
da böyle bir kitap. Öfke sorunu 
yaşayan çocuğunuz kitabı 
okuduğunda gerçekte kendine 
neler olduğunu fark edebilir. Hatta 
siz bile çocuğunuza okurken 
kendinizi keşfedebilirsiniz. 

Kitapta, bir gün parka giden 
Semih'in oyun sırası beklerken 
'öfke' isimli köpekle karşılaşması 
ve onu sahiplendikten sonra 
başına gelenler anlatılmaktadır. İlk 
başta Öfke!'siyle birlikte olan 
Semih çok mutludur çünkü istediği 
her şeyi 'Öfke'siyle hallediyor. 
Durumun farkına varan annesi ise 
ne olduğunu sorduğunda Semih 
suçu Öfke'ye atmaktadır. Zamanla 
etrafındaki insanları kırdığını 
Odasında olmadığınızın farkına vararak | (Okumak için çok küçük olan gören Semih Öfke'yi durdurmak 
ister ama başaramaz. Ara ara 


sertbir şekilde gerçekliğe iyimi çocuklarla b çalışma yapmak, Ni kendini gösteren Öfke'ye Semih 
(Neyani, bu yalnızca bize mi oluyor?) tahmin edebileceğiniz gibi, biraz güç.) artık tahammül edememektedir ve 
Bir hikayeye “dalıp gitmek,” Kitapların çocuklar üzerinde de bir gün ona karşı çıkar. Onunla 
yalnızca sözün gelişi olmuyor. benzer bir etkisi olabilir mi, üstelik savaşan Semih sonunda savaşı 
ii sn çi ğ kazanır ve artık Öfke'yi kontrol 
Zihniniz, kendinizi gerçekten de yalnızca sesli okunanı dinlerken? itina almis 
aksiyonun ortasında olduğunuzu Pittsburgh'daki Carnegie Mellon Öfke kontrollü sorununu ele alan 
düşünmenize neden olabilir. Üniversitesi Bilişsel Beyin kitap aslında birçok kişinin 
Atlanta'daki Emory Üniversitesi Görüntüleme Merkezi direktörü olan Yi Seç Hi ei 
araştırmacıları insanların kurguya Dr. Marcel Just “Çocuklar, en az Li ml mku kitabın 
verdikleri tepkiyi ölçmek için emar yetişkinler kadar kendini kaptırıyor” kendilerini anlamada nasıl etkili 
kullandığında, ciddi değişimler diyor. “Korku hikayelerine kuvvetli olduğunu paylaştılar. Ayrıca 
olduğunu görmüş. Çalışmanın baş tepkiler veriyorlar ve mutlu sonlardan okurlarımızdan biri oğlunun bu kitabı 
D.G B a GR Kösli kötü karakterleri iyorlar” okuduktan sonra kendisinin Semih 
yazarı Dr. Gregory Berns'e göre, oşlanıp kötü karakterleri sevmiyorlar. gibi olduğunu ve arinesiyle bü 
beynin dil ve duyusal motor Dr. Just'ın ekibi, kurgu hikayelerin durumu paylaşıp ne yapması 
becerileriyle alakalı bölümleri zihin üzerindeki etkilerine dair başka gerektiği üzerine konuştuklarını 
daki'bağl t büdi pa dağ iş'Bi paylaştı. 
arasındaki ağ arın artıyor vE uda büyüleyici şeyler de keşfetmiş. Bir Bir kitabın karakterleri hepimizi 
romanların size baş karakterin çalışmada, kişilerin Harry Potter birbirimize bağlayan bir pencere, 
vücuduna taşıyabileceğini gösteriyor. serisinden bir kitap okurken bir ayna ve koşulsuz kabullenen bir 
Okumaya dair çoğu çalışma gibi, Dr. | karakterlerin süpürge üzerinde uçmaya eniyi arkadaş olabilir. 
Berns'ünki de yetişkinlerle yapılmış. başladığında, okurun beyninin hareketi 
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algılayan bölümünün faaliyete geçtiği 
görülmüş. Aynı şekilde, çocukların 
beyninin farklı çalışacağını düşünmek 
için bir neden yok. Bir karakter her 
konuştuğunda ya da başka eylemlerde 
bulunduğunda, okurun beyninin 
insanların niyetini çözmeye yardımcı 
olan bölgesi harekete geçiyor. Birlikte 
düşünüldüğünde, bu bulgular okumanın 
duygusal zekayı doğrudan nasıl 
etkilediğini gösteriyor. 


Gerçek Hayat Sonuçları 
Bu çalışmalar kitapların empati 
duygusunu geliştirmeye nasıl yardımcı 
olduğuna işaret etse de, çocuklar bir 
“jeton” dahadüşmeden bu noktaya daha 
erişemezler. Jeton ne mi? Diğer 
insanların arzularının herzaman 
kendilerininkiyle uyumlu 
olamayabileceğinin farkına varmak. 
Araştırmalar kurgunun, çocukların 
bu becerilerini geliştirmelerine de 
yardım ettiğini gösteriyor. Bir 
çalışmada İtalyan araştırmacılar, 
beşinci sınıf öğrencilerine göçmenlere 


yönelik tavırlarına dair sorular sormuş. 
Sonra altı hafta boyunca Harry Potter 
serisinden önyargı ve sonuçlarına dair 
pasajlar okumuşlar. Araştırmacılar bu 
sürenin sonunda yine aynı konuda bir 
dizi soru sormuş ve bu sefer ilkokul 
öğrencilerinin, özellikle de Harry'yle 
özdeşlik kuranların, göçmenlere yönelik 
daha pozitif bir yaklaşımı olduğunu 
görmüş. 

Toronto'daki York Üniversitesi'nde 
psikoloji doçenti olan Dr. Raymond 
Mar'ın daha küçük çocuklarla yürüttüğü 
çalışma, benzer bir sonuca varmış: 4 ila6 
yaşarasındaki çocuklar arasında en çok 
hikaye okuyanlar, diğerlerinin 
düşüncelerini en fazla anlayanlar olmuş. 
Kanada'dan gelen bu araştırma, sinemada 
izlenen filmlerin benzer bir etkisi olurken, 
televizyon dizilerinin olmadığını da 
gösteriyor. 

Bu neden olabilir? Uzmanların 
teorisi şöyle: “Çocuklar genellikle tek 
başlarına televizyon seyreder, yani 
ebeveynleri birlikte kitap okurken 
olduğu gibi olup biteni tartışabilmek 
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için yanlarında değildir. Televizyonda 
bir de sinemada olmadığı gibi 
reklamlar vardır. “Bu aralar çocukların 
aklını karıştırıp ekrandaki hikayelerin 
etkisini azaltabilir.” 

Kurgu, çocuklar duygu ileten sözsüz 
işaretleri çözümlemeye davet ediyor. (Ayı 
somurtarak mı yere doğru bakıyor, yoksa 
pençelerini güneşe doğru tutarak kır 
çiçekleri arasında mı koşuyor?) Clementine 
serisinin yazarı Sara Pennypecker “Asla 
“üzgün' olan bir karakter yazmayacağım,” 
diyor. “Bu duyguyu ifade edecek 
mükemmel beden dili, yüz ifadesi veya 
eylemi bulana dek çabalarım.” 

Sonuç: Çocukların şefkatli, duygusal 
bağ kurabilen genç insanlara 
dönüşmesine yardımcı olmada başka hiçbir 
medya türü öykü kitaplarıyla yarışamıyor. 
Cincinnati Çocuk Hastenesi Tıp 
Merkezi'nde pediatr olan Dr. John Hutton 
buna o kadar derinden inanıyor ki, 
“Kitaplar çocukların gerçek hayatta 
karşılaşabileceği farklı senaryoları 
zihinlerinde prova etmesine olanak 
sağlıyor,” diye açıklıyor. © 


Kitap seçerken 
yaşına dikkat edin! 


Bebeklerin görme kabiliyeti tam 


ıkuyabiliyor olsa bile, siz ona 
gelişmediği için, kalın çizgilere ve 
büyük suratlara odaklanırlar. kitap okumaya devam edin. 
Böyle kitaplar seçin. Dünya çapında okuryazarlık 


Çocuğunuzun duyguları anlaması 
için, durumları farklı ses tonları 
kullanın. 


New York City'den bir erken 
yaş okuryazarlığı uzmanı olan 
Rosiyn Haber, çocuğunuzun 
karakterlerle empati kurmasına 
yardımcı olmak için "Sence 
ördek nasıl hissediyor?" gibi 
sorular sormanızı öneriyor. 
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Çocuğunuz kendi başına 


hareketi LitWorld'ün kurucusu 
Pam Aliyn “Kendini hikaye 
örgüsüne kaptırdığı için, asıl 
verdiği mesajı kaçırabilir," diyor. 


Büyük çocuklar zor konuları 
ele alan kitaplara hazırdır. 
Okuduktan sonra, şu soruları 
tartışın: "Karakterler hangi 


"Dünyamız bugün farklı mı?” 
ve "Onlar veya diğerleri başka 
türlü davranabilir miydi?” 


sorunlarla karşılaştı?”; 
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Mutfakta Yaratıcılık: 
Bırakın Dağılsın 


Ünlü şef Selin Kutucular ve fotoğrafçı Caroline Erel'in 
KVA Çocuk için hazırladığı Mutlu Insanlar ve Merak Ediyorum 
kitaplarından sonra sırada meslekleri anlatan “Ne Olsam?” var. 


Geçtiğimiz aylarda KVA Çocuk 
yayınevinin adını sık sık duyduk. 
Bu genç yayınevi, yayımladığı 
birbirinden güzel yerli ve yabancı 
çocuk kitaplarıyla bir anda 
dikkatleri üzerine çekti. Bu 
kitapların bir tanesi var ki 
Türkiye'de bir ilke imza attı. Selin 
Kutucular ve Caroline Erel'in 
hazırladığı Mutlu İnsanlar, sebze 
ve meyveleri bir öykü anlatmak 
için resim malzemesi olarak 
kullandı. Hayır, sunum 
tabaklarından ya da çocuklara 
yemek yedirmek için pilava 
bezelyeden göz, domatesten 
ağız yapmaktan bahsetmiyoruz. 
Mutlu İnsanlar kitabında sebze ve 
meyveler, mutluluğun resmini 
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yapmak için ince ince işlendi. 
Havuçtan saçları, peynirden 
tulumu, kırmızı tatlı biberden 
ayakkabıları olan bir kız çocuk, 
çevresindeki insanları en çok 


nelerin mutlu ettiğini anlatıyordu. 


Herkes birbirinden farklıydı, bu 
farklılıklarıyla zenginleşiyor, bir 
araya geldiklerinde daha da 
mutlu oluyorlardı. Mutlu 
İnsanlar'ı kısa süre sonra Merak 
Ediyorum izledi. Bu sefer 
böğürtlen saçlı bir çocuk, 
hayvanlar hakkında uçuk kaçık 
sorular soruyor, hayal gücüyle 
onları eğlenceli hallere 
sokuyordu. Kividen maymunlar 
birbirinin kuyruğunu çekiyor, 
roka ormanlarının derinliklerinde 


kırmızı lahanadan filler kulaktan 
kulağa oynuyordu. Şimdi duyduk 
ki Selin Kutucular ve Caroline 
Erel üçüncü kitaplarının hazırlığı 
içindelermiş. Biz de hem stüdyo- 
mutfaklarını ziyaret edelim, hem 
de kitaplar hakkında bilgi alalım 
dedik. 
Mutlu İnsanlar ve Merak 
Ediyorum, mutfakla yaratıcılığı 
birleştirerek çocukların 
yiyeceklere olan ilgisini artırma 
fikrinden ortaya çıkmış. Selin 
Kutucular, çocukların artık sebze 
meyvelerin isimlerini bile pek 
bilmediğini söylüyor ve şöyle 
devam ediyor: “Öyküyü 
alışılmadık bir tarzda anlatarak, 
küçük çocukların ilgisini çekmeyi 


amaçladık. Çoğu tarladan 
manava ulaşmış şekliyle ve yararlı 
besinlerle çocuklara mutfağa dair 
pozitif bir mesaj vermek istedik.” 
Caroline Erel de pek çok evde 
çocukların mutfağa girmesine izin 
verilmediğinin altını çiziyor: 
“Ebeveynler dağılmış mutfağı 
görünce hoşgörülü olsun 
istiyorum. Ben kızımı büyütürken 
birkaç annenin sırf mutfak 
dağılmasın diye 
çocuklarına 
mutfakta bir 

şeyler yapmayı 
yasakladıklarına 
şahit 

oldum. Mutfak 
dağılmadan mutfak 
olabilir mi? Kızımla 
benim en çok şarkı 
söyleyip dans 
ettiğimiz yer, yemek 
yaparken mutfaktır.” 


Mutlu İnsanlar 
yayımlandığında 
herkes Selin 
Kutucular ve Caroline Erel'e “Bu 
resimleri nasıl yapıyorsunuz?” 
diye sormuş. Hemen mutfağa 
koşup yaratıcılıklarını ortaya 
koyan çocuklar da olmuş, kitabı 
defalarca okuyup ezberleyenler 
de. Kutucular ve Erel'e, serinin 
ikinci kitabı Merak Ediyorum'u 
soruyoruz. Kutucular, “Daha da 
çılgın. Doğal ortamlarındaki 
hayvanlar mı yoksa içlerinde 
bulundukları ortamlar mı daha 
renkli, daha ilgi çekici ben de 
karar veremiyorum. Her sayfada 


bir aksiyon var. 
Merak eden 
çocuğun sorusuna 
cevap ararken, 
sevimli 
hayvanlarımızın 
neşeli anlarına da 
dahil 
oluyorsunuz.” 
diye yanıtlıyor 


BOX. 


sorumuzu. 
Erel'e göre, doğada yaşayan 
hayvanları doğal malzemelerle 
resmetmek harika sonuçlar 
doğurmuş. Gerçekten de 
kitaptaki bazı hayvanları 
gördüğünüzde, “Bugüne kadar 
kivinin maymuna benzediğini 
nasıl fark edemedim?” diye 
soruyorsunuz. 


Selin Kutucular ve Caroline Erel, 
kitapları bir fotoğraf stüdyosunda 
hazırlıyor. Önce Selin Kutucular 
öyküyü yazıyor, sonra birlikte 
öykünün nasıl 


görselleştirileceğine 
karar veriyorlar. Ardından 

fotoğraf stüdyosuna giriyorlar 
beraberce. Stüdyo dediysek, 


al Kabak A 
a 
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içinde fotoğraf malzemesinin 
yanı sıra kocaman bir mutfak var. 
Burada Selin Kutucular 
karakterleri ve sahneleri 
oluşturuyor, sonra Caroline Erel 


5) ile birlikte sebze ve meyveleri 


kesip biçiyor, en ince ayrıntısına 
kadar görselleri hazırlıyorlar. Son 
olarak Caroline Erel bu 
görsellerin fotoğrafını çekiyor ve 
işte bu tatlı kitaplar böyle ortaya 
çıkıyor. Altı kitaptan oluşacağını 
belirttikleri bu kitap serisinden 
gerçekten de “tatlı kitaplar” diye 
söz ediyorlar. Şimdi sırada 
mesleklerle ilgili bir “tatlı kitap” 
var: “Ne Olsam?” Önümüzdeki 
ay yayımlanması planlanan 
kitapta astronotlar, robotlar, 
şairler ve bir de ejderha varmış, 
bizden söylemesi. 
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DİSİPLİN PROJESİ 


Kızım neden hayır 
dediğimde bir türlü 
kabul etmiyor? 


“Konu ister daha geç yatmak, ister haftaiçi bir 
arkadaşını yatıya davet etmek olsun; 6 yaşındaki 
kızımın talebine ne zaman hayır desem, sürekli aynı 
soruyu sormaya devam ediyor. Cevabımı 
değiştirmeyeceğimi biliyor, ama eninde sonunda 
ona patlayana dek durmuyor ve bunu yapmaktan 
nefret ediyorum. Yardım edin!” 
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C Sıkıdurmak nasıl sizin 
görevinizse, 
çocuğunuzun görevi de 
istediği şeyler için baskı 
yapmak. Ancak 
durmadan dırdır etmesi, 
ilgiistediği anlamınada 
gelebilir. 21 Günlük 
Direnç kitabının yazarı 
psikolog ve iki çocuk 
annesi Dr. Zelana 
Montminy “Tepenizin 
attığı gibi kızınızın 
durması, sizden bir tepki 
aldığı için kazandığını 
düşündüğünü gösteriyor,” 
diyor. Olumsuz ilgi de, 
nihayetinde ilgidir. 

Bir daha çocuğunuz 
bir şey istediğinde, onu 
duyduğunuzu 
anladığından emin olun. 
Gözlerine bakın, talebini 
tekrarlayın ve cevap 
verin: “Şuan iPad'i 
kullanmak istediğini 
anlıyorum. Ama 
evimizin kuralı, bunu 
ancak ödevlerini 
bitirdikten sonra 
yapabileceğini söylüyor.” 
Sonra cevabınızın 
değişmeyeceğini ve 
tartışmaya devam 
etmeyeceğinizi söyleyin. 
Tekrar sorduğunda 
birkaç defa derin nefes 
alırsanız veya odadan 
çıkıp giderseniz, 
sözünüzü tutmak daha 
kolay gelebilir. 

Peki ya annelik 
kriziniz? Hepimizin 
başına gelmiştir. “Bunu 
çocuğunuza hatalarını 
nasıl kabulleneceğine 
dair bir ders vermek için 
kullanın. “Bağırdığım 
için özür dilerim. Ama 
sürekli aynı soruyu 
duyduğumda bunalı- 
yorum. Birbirimizle 
böyle konuşmamızı 
istemiyorum, bu yüzden 
bir dahaki sefere ikimiz 
de başka şeyler 
deneyelim,” deyin. 


a m e 


Başka Bir Annenin 
Fikri 


“Kızımda işe yarayan şey, 
“Cevabım sonsuza dek 
hayır olmayacak, sadece 
şimdilik öyle, demek 
oluyor. Arzuladığı şeyi 
nasıl kazanabileceğine 
dair sık sık plan 
yapıyoruz. Görevlerini 
tamamladığında fazla 
televizyon süresi ya da 
odasına yeni bir eşya 
alma hakkı kazanabiliyor. 
Konu, diyelim ki, bir 
kurabiyeyse, “Tatlılar her 
zaman yenmez, 
yemekten sonraya 
saklarız," diye 
hatırlatıyorum. İstediği 
şeyin yakında gerçek 
olacağını bildiğinde, 
sürekli sormayı 
bırakıyor.” 


Ortak 

Annelik 

Annelere Sorduk 

“> Çocuğunuzun size 
dırdır yapmasını nasıl 
durduruyorsunuz? 
Cevaplarınız: 


... Ceza 


veriyorum. 


Duymazdan 
geliyorum. 


Odayı terk 


ediyorum. 
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ANNE SÜTÜ VE BEBEK 
BESLENMESİNDE BİLMENİZ 
GEREKENLER 


Prof. Dr. Ömer Erdeve 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 


Bebeğimi nasıl beslemeliyim? 


Anne sütü fiziksel, zihinsel ve bağışıklık yönünden 
bebeğinizin gelişimini destekler. İlk 6 ay anne sütü 
kullanımı bebeğinizin büyümesi için yeterlidir. 6. 

aydan itibaren ek gıdalarla tanışmaya başlansa da 


bebeğiniz halen süt çocuğudur. Eğer anne sütü 
yok veya yetersiz ise doktorunuza danışarak, 
bebeğinizin beslenmesini ona uygun bir devam 
sütü ile destekleyebilirsiniz. 


Emzirme sıklığı zamanla değişir mi? 


Emzirme aralıkları bebekten bebeğe farklılık 
gösterebilir. Bebeğiniz ilk zamanlarda aşağı yukarı 
2-3 saatte bir emmek isteyebilir. Tek bir memede 
15-20 dakika boyunca kalmasına izin verin. Eğer 


Anne sütüm yetiyor mu? 


Sadece anne sütü ile beslenen bir bebeğin yeterli 
beslendiğini anlamak aslında çok zor değildir: 


1. Emzirdikten sonra bebeğiniz rahatlıyor ve 
kolayca uykuya dalabiliyor ise, tekrar emzirme 
zamanı geldiğinde kendiliğinden uyanıyor ise, 

2. Günde ortalama 6-8 kez bezini nerdeyse renksiz 
idrar ile ıslatıyor ve 3-4 kez soluk sarı kaka 
yapıyorsa, 


emmeye devam etmek isterse diğer memede 
emzirmeye devam edebilirsiniz. 4. aydan itibaren 
bebeğiniz daha hızlı emebildiğinden, emme 
süreleri 10 dk. ya kadar düşebilir. 


3. Büyüme izleminde ayına göre yeterli kilo 
alıyorsa sütünüz yetiyor demektir. 

Bebeğiniz bu koşulları sağlamıyor ise doktorunuza 
danışarak sütünüzü uygun bir devam sütü ile 
destekleyebilirsiniz. 


Sütümü artırmak için ne yapmalıyım? 


* En önemli şey bebeğinizi sık aralıklar ile 
emzirmektir. 


* Emzirmeyi aceleye getirmemenizde fayda var. 
Sizin ve bebeğinizin rahat ettiği bir pozisyon 
belirleyin ve bebeğiniz kendisi emmeyi bitirene 
kadar emzirin. 


* Bir diğer önemli etken de sizin su tüketiminizdir. 
Günde en az 2-3 litre yani 6-8 bardak su tüketmeyi 
ihmal etmeyin ve her emzirme sonrası kaybettiğiniz 
sıvıyı mutlaka takviye edin. 


* Annelerin beslenme açısından her besin grubunu 
tüketmeleri önemlidir. Süt, peynir, yoğurt gibi 
kalsiyum yönünden zengin gıdaları her gün 
mutlaka tüketin. Mevsim meyvelerini ve sebzelerini 
tüketmeye çalışın. 

* Bebeğinizin uyuduğu her anı, siz de dinlenerek 
değerlendirmeye çalışın. İyi bir uyku uyumaya 
çalışın. 


Ne kadar ek gıda vermeliyim? 


6. ayın sonunda bebeğinizi ek gıdalarla 
tanıştırmaya başlayabilirsiniz. Ancak bebeğinizin 
halen süt çocuğu olduğunu unutmamalısınız. Bu 
dönemde bebeğinizin sağlıklı büyümesini ve 
gelişimini desteklemek için ana öğünlerinde 
düzenli olarak anne sütü, eksikliğinde ya da 
yokluğunda ise devam sütü vermeye devam ediniz. 


Ek gıdaları, ara öğünlerde 6-9. ayda 2 küçük bebek 
kavanozu, 9-12. ayda ise 3 küçük bebek kavanozu 
kadar verebilirsiniz. Eğer bebeğiniz anne sütü 
almıyor ise 6-12 ay döneminde ortalama 450 ile 
600 cc kadar devam sütü ile büyümesini 
desteklemek gerekir. 


Bebeğinize ilk 1 yıl 
ana öğünlerde 

anne sütü, 
yetersizliğinde 
devam sütü verilmeli. 


e 


İlk 6 ay sadece anne sütü. 


Bebeğiniz için en uygun besin anne sütüdür. Anne sütü ile beslenmenin mümkün olmadığı durumlarda doktorunuza danışınız. 


sağlık 


Beden sağlığı 
Ağızdan başlar İş 


İlk diş heyecanı, diş buğdayları, 
partiler, ilk diş fırçası, hangi macunu 
almalı, pedodontiste gitmeli mi, ilk 
dişi düştü, kalıcı dişi geldi vs. eğer ki 


ilk çocuğunuzsa en güzel heyecanlar. < 


İncilerin dizilmeye başlayıp da pirinç 
tanesi gibi kendilerini göstermeleri 
yok mu. Tabi gelişim evrelerinin her 
birinde annelerin aklına pek çok 
soru gelir, biz de sizden gelenleri Diş 
Hekimi Ve Ortodonti Uzmanı Burak 
Büyüktürk'e ilettik, işte cevapları. 
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Çocuklarda flor uygulaması 
mutlaka yapılmalı mı? Neden? 
Flor, doğada birçok bitkide, 

yer altı sularında bulunan bir 
element. Örneğin deniz suyunda 
bulunmasından dolayı balık ve 
diğer deniz canlıları flor açısından 
zengindir. Bitkiler arasında ise en 
fazla çayda bulunur. Diğer bitkiler 
ise yetiştirilen toprağa bağlı olarak 
farklı düzeylerde flor barındırır. Et, 
sakatat, ıspanak, elma, yumurta, 


tavuk, pirinç, yulafta flor vardır. Diş 
ve kemik yapısında toplam 2-3 g 

flor bulunur. Florun diş yapısında 
bulunması çürüğe karşı direncini 
arttırması açısından önemlidir. 

Fakat dişin yapısına florun alınması 
çürüğü tamamen önleyeceği anlamına 
gelmemektedir. Günümüzde 
çocuklarda beslenme alışkanlıklarının 
daha şekerli ve asitli yöne kayması, 
ağız hijyenin yeterli olmaması gibi 
nedenlerden dolayı çürük oranı 


LR 


oldukça yüksektir. Florun içme 
sularına konularak sistemik olarak 
alınması birçok ülke tarafından 
yapılırken, artık bu uygulama ülkemiz 
dahil birçok ülke tarafından terk 
edilmiştir. Flor, çürüğe karşı dişi 
dirençli bir yapı haline getirmesi 
açısından önemlidir. Diş hekimliğinde 
özellikle çocuk hastalarda süt ve 

yeni çıkan daimi dişleri korumak 
adına bu uygulama “koruyucu diş 
hekimliği” olarak yapılmaktadır. 

Flor uygulaması rutin olarak yılda 2 
kez yapılması tavsiye edilmektedir. 
Flor uygulaması yapılması zorunlu 
bir uygulama değildir. Çocukların 
beslenme alışkanlıklarını düzenleyen, 
şekerli ve asitli ürünlerden uzak 
tutan, günlük düzenli ağız bakımlarını 
yaptıran, 6 ayda bir diş hekimi 
kontrolüne götüren ebeveynler bu 
uygulamayı yaptırmama konusunda 
daha rahat olabilirler. Diş hekimi 
kontrolleri esnasında diş hekiminiz 
çocuğunuzun çürüğe yatkın bir 

ağıza sahip olduğunu söylüyorsa 
yaptırmaktan da korkmamalısınız. 


Bu uygulamanın okullarda 
yapılması ne kadar doğru? 

Son dönemde birçok anne ve 

baba diş hekimlerini arayarak bu 
işlemin okulda yapılmasına izin 
vermeli miyiz diye soruyor. Flor 
vernik uygulaması normalde klinik 
koşullarda diş kurutularak uygulanan 
bir yöntemdir, işlem sonrası 


& 


hastanın bol miktarda tükürmesi 
ve 30 dakika boyunca hastanın bir 
şey yememesi ve içmemesi söylenir. 
Eğer bu koşullar sağlanıyorsa 
uygulanmasında bir sakınca yoktur. 
Ayrıca son dönemde üretilen 
birçok flor vernik tükürük olsa bile 
uygulanabilmektedir. Koruyucu 
diş hekimliği uygulamalarında 
toplumun bilinçlenmesi açısından 
bu yapılan çalışmanın olumlu 
olduğunu düşünüyorum. 


Florürlü dişmacunu neden 
önemli? Dünyada florürün 
epifiz bezine zarar verdiğine 
ilişkin bilgiler de mevcut ama 
bilimsel gerçekliği nedir? 

Diş fırçalamadaki amacımız dişin 
yüzeyinde bulunan bakteri plağının 
uzaklaştırılmasıdır. Fırçalama 
sırasında kullandığımız macun 

ise yüzeyi temizlemeye yarayan 

bir ajandır. Bu nedenle florürlü 

diş macunu önemli diye bir şey 
söylemek çok doğru olmayabilir. Ya 
da bakteri plağını diş yüzeyinden 
etkili bir şekilde kaldırma işlemini 
florürlü diş macunu daha iyi yapar 
demek yanlıştır. Sadece macunun 
içerisindeki sodyum florür fırçalama 
esnasında dişin yapısına flor kısmı 
dişin yapısına geçerek flor apatit 
kristalleri oluşturmaktadır. Bu 
yapı çürüğe karşı daha dirençli 
yapıdır. Küçük çocuklarda florürlü 
diş macunlarının kullanımı uygun 


değildir. Çünkü çocuk macunu 
farkına varmadan yutabilmektedir. 
Epifiz bezine zarar verdiği ile ilgili 
birçok çalışma bulunmaktadır. 
Özellikle yapılan çalışmalarda 
sodyum florürü çok hızlı bir şekilde 
bünyesine aldığını ve birikimi 
sonucu davranış değişikliğine neden 
olduğu belirtilmektedir. Fakat 
unutulmamalıdır ki içtiğimiz içme 
sularında bulunan flor oranı, flor 
oranı yüksek denizlerde yaşayan 
balıkların tüketilmesi, flor seviyesi 
yüksek topraklarda yetişen bitkilerin 
yenmesi çok daha tehlikeli olabilir. 


Fissür örtücü nasıl bir 
uygulama? Eskiden bizlere 
kimse fissür örtücü 
yaptırmazdı şimdi ne oldu 

da bu gereklilik çıktı? 

Günümüz sağlık alanında yapılan 
çalışmaların hepsi, “hastalık neden 
oluşmuş ve bunu önlemeye yönelik 
ne yapabiliriz?” kısmını öncelikle 
sorgular. Eğer hastalığa neden olan 
etken bulunur ve önlenebilirse o 
zaman o hastalıktan söz etmemiş 
oluruz. Bunun içinde günümüzde 
etkili koruyucu ve önleyici tedaviler 
önemli yer tutmaktadır. Bu konu 
üzerinden dişlere gelecek olursak, 
diş çürükleri en çok dişlerin çiğneme 
yüzeyinde bulunan fissür dediğimiz 
çukurlarda gerçekleşmektedir. Bu 
çukurlar çok derinse fırçalama 
iletemizlenmesi imkansızdır. 

Bu çukurların düzgün bir şekilde 
kapatılması çürük oluşum riskini 
büyük oranda azaltacaktır. Ayrıca 
beslenme alışkanlıklarımız eskiden 
daha sert ve rafine edilmemiş 
ürünlerken, şu an hayatımıza maalesef 
rafine ürünler, yapışkan ürünler, asitli 
içecekler, şekerli ürünler fazlasıyla 
girdi. Bu ürünlerin tüketilmesinin 
yanı sıra basit bir işlem olan diş 
fırçalama da yapılmadığında 
çürüğün oluşumu vazgeçilmez. 


Düzenli diş hekimi 
ziyaretlerinde gelişim çağındaki 
çocuklarda ne gibi tespitler 
yapılıp düzeltilebilir? 

Düzenli diş hekimi kontrolleri 6 ayda 
bir yapılması gerekmektedir. 2,5-3 
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sağlık 


yaşında bütün süt dişleri tamamlanan 
çocuk diş hekimine getirilerek, bir 
işlem yapılmasa bile ortamı tanıması 
ve çocuğun diş hekimine alışması 
oldukça etkili bir yöntemdir. 3-7 

yaş arasında çocuklarda 
görülen problem diş çür 
dönemde çürük tespit edildiyse 
çürüğün durumuna göre dolgu 

veya kanal tedavisi yapılması 
gerekebilir. Bunun dışında ağız 

içi bütün yumuşak dokular (dil, 
yanak, diş etleri, ağız tabanı vb) 
muayene edilmesi oldukça çok 
önemlidir.7-12 yaş süt dişlerinin 
düştüğü ve daimi dişlerinin sırayla 
çıktığı karma dişlenme dönemidir. 
Bu dönemde gelişen diş çürükleri 
varsa bunlara müdahale edilir ve 
yine düzenli kontrollerde detaylı 
muayeneler yapılır. Örneğin ağız 
tabanı ve dil muayenesi sırasında 
dili ağız tabanına bağlayan 
dokunun çok kısa veya uzun olması 
çocuğun dilini rahat kullanmasını 
önleyebilir. Müdahale edilmesi 
hastayı rahatlatacaktır. Başka bir 
örnek verecek olursak düzenli 
ağız bakımı yapmayan çocuklarda 
her dönemde diş etlerinde şişlik, 
diş fırçaladığında ise kanama 
görülmesi muhtemeldir. Ağzından 
kan geldiğini düşünen çocuk, 
korkarak dişlerini fırçalamak 
istemeyebilir. Bu durumun tam 
tersi, fırçalamamaktan kanadığı 
detaylı olarak anlatılmalıdır. 
Düzenli bakıma rağmen eğer 
devam ediyorsa diş hekimine 
muayene ettirilmelidir. 7 yaş 
itibariyle ön daimi kesicilerin 
çıkması ile ortodontik açıdan 
çocuğun muayene ettirilmesi 

için bir ortodonti uzmanına 
getirilmesi oldukça önemlidir. 
Çünkü bu dönemde karşımıza 

çıkan çapraşıklıklar veya çene 
problemleri gelişim çağında 

tedavisi oldukça kolaydır. İleriki 
yaşlarda tedavisi daha zor cerrahi 
operasyonlara kadar gidebilmektedir. 


Süt dişlerinin bakımı kalıcı 
dişleri etkiler mi? 

Kesinlikle etkiler. Herhangi bir süt 
dişinin çürüğünün ilerlemesi sonucu 
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çürük kaynaklı bir enfeksiyon daimi 
dişin gelişimini bozacaktır. Yine aynı 
mantıkla süt dişlerinde oluşan küçük 
çürüklerin DAHİ önemsenmeyerek 
müdahale edilmemesi süt diş kavsinin 
daralmasına ve alttan gelecek daimi 
dişlerin sürme yönünün değişmesine 
neden olabilir. Bu durum daimi 
dişlerdeki çapraşıklığın önemli 
nedenlerinden bir tanesidir. Ya da 
hasta süt dişini çektirmek zorunda 
kalırsa, vaktinden önce kaybederse, 
alttan gelecek daimi dişin bu 
bölgeye düzgün bir şekilde sürmesi 
için yer tutucu yapılması şarttır. 


Kalıcı dişler tamamlanmadan 
yamukluk vb. sorunla ortodonti 
tedavisi gören çocuğun 
ilerleyen yaşlarda tekrar 
tedaviye ihtiyacı olur mu? 
Bunu tam olarak cevaplamak 
mümkün değildir. Çünkü her hasta 
spesifiktir. Dolasıyla her ağızda 
yapılacak tedavi planlaması da 

bir o kadar spesifik olacaktır. 

Eğer hastanın çenelerin gelişimi 
ile ilgili bir problemi (anomali) 
yoksa genelde ortodonti tedavisi 
ortalama 12-13 yaşlarında kalıcı 
dişleri tamamlandıktan sonra 
yapılmaktadır. Kalıcı dişler 
tamamlanmadan önce yapılan 
tedavilerde hasta takip altında 
tutulursa, söylenen kurallara 
hasta uyuyorsa ve gerekli önlemler 
alındıysa dişlerin eski haline 

geri gelmesi oldukça zordur. 


Son yıllarda çocuklarda 
gördüğünüz en önemli ağız 
problemi nedir? Neden 
olduğunu düşünüyorsunuz? 
Dişlerdeki çapraşıklık en sık 
karşılaştığımız ağız içi problemlerden 
bir tanesidir. Genetik aktarım, 

süt dişlerinin erken kaybı, süt 
dişlerinin tedavilerinin zamanında 
yapılmaması, kötü alışkanlıklar 
(tırnak yeme, parmak emme, emzik 
kullanma), üst solunum yollarında 
görülen polip, geniz eti, burunda 
görülen septum deviasyonu gibi 
birçok etken çapraşıklıkların 

ve ortodontik anomalilerin 
oluşmasına neden olmaktadır. 


Bebeklere özel yutulabilir 

diş macunu! 

Özellikle ilk dişlere özel R.O.C.S. Baby 
yutulabilir diş macunu, içeriğindeki doğal özleri 
ile ilk dişlerin çıkmasıyla birlikte oluşan ağrıyı 


azaltmaya yardımcı oluyor. Aynı zamanda diş 
minesine zarar vermeden nazikçe temizleyip, 
bebek diş çürüklerine 


karşı koruma sağlıyor. * a 
seçkin eczanelerde > 


gesi 
ve R.O.C.S. Türkiye oo (;z0)i 5 
Online Satış Mağaza” - IR e) 
sında bulabilirsiniz. in 


Fiyat:20,90TL. 


Bu kitap diş fırçalamayı 
çocuklara sevdirecek! 
Özge ile Can 

pencereden bakınca 

evlerinin önünde 


dişmacununa 
benzeyen bir uzay 
gemisi ür. 
Gemiden inen 
Dişler Ülkesi'nin 
muhafızları, 
kötü mikroplar 


Homurg ve Somurg'a karşı savaşmak 
için onlardan yardım isterler. 
Bakalım Özge ve Can'ın yardımıyla 
Diş Muhafızları mikropları 
yenebilecek mi? — 14TL. 


Magic Timer App — Ücretsiz 
Telefonunuza indirdiğiniz bu 
eğlenceli Aplikasyon ile çocuğunuzun 
2 dakika boyunca sıkılmadan 
dişlerini fırçalayabildiğine tanık 
olacaksınız şaşırmayın. 


Renklendirici / 


içermeyen , 
iç Yüzey GE NK 


Türkiye'nin ilk ve tek 
Saf Su ile 
Dokunmuş Bebek Bezi 


Hep daha iyisi" 
www. Ölepi.com.tr (© 9 0 O) /sleepyonline 


minik misafirler 


Bit Konusunda Rahat Olmak İçin 10 
Neden (Gerçekten) 


Bitlerin bulaştığı gün, hakikaten de çok fena bir saç günü gibi gelebilir, 
ama sizi bu kadar kötü hissettirmemeli. Elimizde hem bunun için kanıt 
hem de bitlerin kökünü kazımak için bilmeniz gereken bilgiler var. 


Bitler hastalık taşımaz. 
s Bitlerden dolayı kaşınmak, 
teknik olarak yaraya neden 
olabilir elbette. Ama vakaların 
büyük çoğunluğunda bu 
böcekler sağlığa zararlı değil. 
Ancak bulaştıkları talihsiz 
çocuklara yönelik korku ve 
küçümseme hissi yayıyorlar. 
Boca Raton'daki Florida 
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Atlantik Üniversitesi Saç Biti 
Tedavisi ve Önleme Projesi 
Direktörü olan Diyetisyen Dr. 
Shirley Gordon “Çocuklar, 
saçında sirke olan diğer 
çocukların yanına oturmayı 
reddedebilir. Ebeveynler diğer 
ebeveynleri suçlayabilir ve 
çocukların birlikte 
oynamasına izin vermeyebilir,” 
diyor. Bitin ne kadar tehlikesiz 
olduğu düşünülürse, bu 
oldukça adaletsiz bir durum. 
Diğer insanlarda bit var mı, 


yok mu, diye endişelenmemeye 
çalışın: Nazik olmak daha 
önemlidir. 


e 
2 
Ayrıca o kadarda kolay. 
yayılmazlar, 

s Maç galibiyeti kucaklaşması 
veya grup özçekimleri sizi 
korkutuyor mu? Sakin olun. Dr. 
Gordon, bitin bir çocuktan 
diğerinin kafasına geçmesi için 
neredeyse yalnızca uzun süreli 


(örneğin çocukların arkada sıkış 
tepiş oturduğu bir araba 
yolculuğu boyunca) temas 
kurulması gerektiğini söylüyor. 
Bitler; pire gibi zıplamaz veya 
sivrisinek gibi uçmaz. Emeklerler 
ve birinsanın başından öteye 
ancak hareket edebilirler. 
Uzmanlar, çocukların 
bitlenmesini önlemek için 
uzun saçlı çocukları okula ve 
arkadaşlarına yatıya saçları 
örülü veya topuz halinde 
göndermenizi öneriyor. 


i Imadan ölür! 


s Bitler yalnızcainsan 
başında ve saçında gelişir; 
evcil hayvanlarda, mobilya- 
da, oyuncaklarda veya oyun 
kostümlerinde değil. 
Liceworld.com sitesinin 
kurucusu ve editörü böcek 
bilimci Dr. Kim Soholt 
Larsen “En fazla 24 saatte bir 
kan tüketmeleri gerekir, 
yoksa hızlıca dehidre olur ve 
ölürler,” diyor. Bir bit olur da 
konağının başından hareket 
eder ve örneğin bir yastığa 
denk gelirse, yeni bir insanın 
başına yerleşmek için gerekli 
şans ve akrobatik hünere 
sahip olmalıdır. Uzmanlar, 
“Çocuklar şapka ve kulaklık 
gibi eşyaları paylaştığında 
bunun meydana gelmesi 
teorik olarak mümkün olsa 
da, bit genelde böyle 
bulaşmaz,” diyor. (Yine de, 
çocuklarınıza şapka ve saç 
bantlarını paylaşmamalarını 
söyleyin.) 


s Shepherd anne bitlerin 
küçücük yumurtaları saç 
derisinin hemen dibindeki saç 
tellerine iyice yapıştırdığını 
ve bu nedenle yerlerinden 
oynatmanın neredeyse 
imkansız olduğunu söylüyor. 


s Bitlerin pençeleri en kolay 
ince telli ve düz saç tellerine 
tutunur ve saç telleri de yaşla 
kalınlaşır. Amerikan Pediatri 
Akademisi (AAP) sözcüsü ve 
pediatri dermatoloğu olan Dr. 
Albert Yan, bu durum ve 
“kişisel alan” kavramını 
koruma sayesinde ebeveynlere 
genellikle bulaşmadıklarını 
anlatıyor. 


s Neye benzediklerini bilmeniz yeterli. Sirkeler, 
kepek gibi taradıkça temizlenmez veya saç derisi 
salgıları veya saç ürünleri gibi saç tellerinden 
kaymaz. Dr. Gordon “Saç telinin üzerinde küçük bir 
leke görürseniz ve kolayca çıkmazsa, sirke buldunuz 
demektir,” diyor. Saça iyice yapışmış, ama saç 
derisinden bir santimetre uzakta olan opak beyaz 
lekeler, genellikle sirkelerin çıktığı boş yumurta 
kabuklarıdır. Dr. Yan “Bunlar, çocuk tedavi edildikten 
sonra da saçta kalabilir ve bir tehdit oluşturmaz,” 
diyor. Yine de, özellikle de okulun sirke karşıtı bir 
politikası varsa, çocuğunuzun saçını tararken bunları 
çıkarın. (Sıcak bölgelerde, henüz yumurtadan 
çıkmamış sirkeler saç derisinden daha uzakta 
görülebilir.) 


BİTLERİ 
> Erkek bitler ister dişi 


b. 


ILGIN BİR CİNSEL HAYATI VAR! 
iyacı olan partner), ister nimfa (bitçede bebek), ister başka bir 


adam olsun; uygun boyuttaki tüm bitlerle işi pişirmeye çalışır. Saç ormanında dolaşırken, 
önünüzü göremezken ve çiftleşmek için kısıtlı süreniz varken, herkesle şansınızı denemek 
istersiniz. İşleri 30 dakikadan uzun sürer ve bu arada böceklerden biri nalları dikerse, 
hayatta kalan kendi ömrü boyunca diğerinin cesedini taşımak zorunda kalır! 
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pay 


Çocuğ kulu k kkal bili 


Amerika'da AAP'nin tavsiyeleri sayesinde, okullar yavaş 
yavaş da olsa “sirke karşıtı” politikalarından vazgeçiyor ve 
saçlarında bit olmadığı sürece sağlıklı çocukların okula 
devam etmesine izin veriyor. Okul hemşiresi gün 
içerisinde çocuğunuzda bit bulursa, AAP okul günü 
bitene dek derste kalmasını, o gece evde tedavi olmasını 
ve ertesi gün tekrar okula gitmesini öneriyor. 


S 
< 

Çoğu çocuk kaşınmaz. 
s Kaşınmak, insanların yal- 
nızca yarısının bit salyasına 
karşı verdiği alerjik tepkidir 
ve bu da çocuğunuzun hiç 
rahatsız olmayabileceği 
anlamına gelir. Diğer 
semptomlar için tetikte olun: 
boyunda, saç derisinde ve 
kulaklarda kırmızı kabarık- 
lıklar ve aslında sirke olabile- 
cek, inatçı ve kımıldatıla- 
mayan “kepek.” 


* Tahtakuruları, insanların 
üzerinde beslenecek kadar 
durur ve ardından etrafa 
yayılır. (Iyy/) Bitlerse, insan 
konaklarında kalır ve eşya- 
lara hiç dokunmaz. Uzmanlar 
“Evinizden birinde bit varsa, 
evinizi tarumar hale getirmek 
veyailaçlatmak zorunda 
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| kalmazsınız,” diyor. Son 48 


saat içerisinde çocuğunuzun 
başıyla temas eden tüm yatak 
takımı ve kıyafetleri (yüksek 
ısıda) yıkayın ve kurutucuya 
atın; fırça, tarak ve tokaları 
(en az 559C) sıcak suda on 
dakika bekletin. Geride 
kalabilecek bitleri aç 
bırakarak öldürmek için, 
kuştüyü yastık, kıymetli 
pelüş oyuncak gibi 
yıkanamayan eşyaları iki 
hafta boyunca ağzı sıkıca 
kapatılmış plastik çöp 
poşetlerinde bekleyin veya 
yarım saat boyunca en yüksek 
ısılı programı çalıştırmak 
üzere kurutucıya atın. 


10 


Yani, en azından saçında. 
idrar yok. 
* Bitler küçük tuvaletini 
yapmaz. Bunun yerine 
trakelerinden sıvı atarlar. 


Çocuğunuz saçı ıslak uyanırsa, 
buyalnızca terdir. Neyse ki! 


Bu böcekleri çocuğunuzun başından 
defetmenin birkaç yolu var. Bit öldürme 
alanının inceliklerini öğrenin. 


REÇETESİZ ŞAMPUAN Ucuzolanve 
eczaneden kolayca alınabilen bu şampuanların 
içinde canlı bitleri felce uğratıp öldüren, Tarım 
Bakanlığı onaylı böcek ilacı bulunur, ama 
sirkelere etki etmezler. Tüm tedavi, yedi gün 
arayla yapılan iki yıkamadan oluşur; ikinci tur, 
aradaki sürede yumurtadan çıkan sirkeleri 
öldürür. Bazı bit popülasyonları (ki bunlara 
“süper bit” adı verilir) bu ürünlere direnç 
geliştirmiştir. Bunu anlamanın tek yolu: Şampuanı 
kullanıp çocuğunuzda canlı bit olup olmadığını 
kontrol etmek. (Ayrıca Paranit Bit Şampuanı da 
böcek ilacı içermeyen ama sirkelere karşı etkili 
bir üründür. ) 


DOĞAL TEDAVİLER: ELMA SİRKESİ, 
LAVANTA YAĞI, BİBERİYE YAĞI GİBİ 
ÜRÜNLERLE DE KÜRLER 
HAZIRLAYABİLİRSİNİZ. 


KAPLAMA VE TARAMA Çocuklarının saç 
derisine kimyasal sürmek istemeyen ebeveynler 
için en iyi seçenek, bu. Hiçbir bitin 
kurtulmadığından emin olmak için, kimyasal 
şampuan kullandıktan sonra da bu adımı 
uygulamak akıllıca olacaktır. Özetle, 
çocuğunuzun saçından sistematik olarak sirke ve 
bitleri temizlemek için ince dişli bir bit tarağı 
kullanın. Bitleri daha kolay yakalayabilmeniz için 
yavaşlatmak için, saçına önce dimetikon (bir tür 
kayganlaştırıcı) içeren bir saç kremi sürün. 


AKRA'DAN ARA TATİL DÖNEMİNE 
ÖZEL FIRSAT! 


AKRA, 22 OCAK - 8 ŞUBAT 2018 tarihlerine özel yapılacak rezervasyonlarınıza erken giriş ve çıkış imkanı 


ile deniz manzaralı odada konaklamanın yanı sıra eğlenceli teklifler sunuyor. 


Ayrıca Antalya'da Kayak İmkanı sadece 1 saat uzaklıktaki DAVRAZ KAYAK MERKEZİ'nde. 


Çocuklara Özel Çikolata Workshop'u Ebeveynlere Özel Ücretsiz Yoga Dersi 


Pablito Çocuk Kulübü Kullanımı 3 gece ve üzeri konaklamalara The Lifeco'da 
ücretsiz Bağışıklık İçeceği, Infrared Sauna, 
Oksijen Terapi ve randevu ile birlikte 

Vücut Kompozisyon Analizi 


Ücretsiz Tenis Kortu Kullanımı (Rezervasyonlu) 


Ücretsiz For Fun Eğlence Merkezi Kullanımı 


tesirli oyallardeneşerlir) Ücretsiz bisiklet hizmeti (Rezervasyonlu) 


URBAN | ÖZENİMİZ. SÖZÜMÜZ. 
in mi FE) SOCIAL | OUR DEDİCATION. OUR WORD. 


sez&oku 


Özge Lokmanhekim'i anne olduktan sonra pek çok yayın için 
hazırladığı seyahat yazılarıyla tanıdık. 
Sonrasında Kemal sayesinde hayatımıza giren Londra, Brüksel 


ve Roma günlüklerine, şimdi de Pelin ve Çınar'ın Gezi Rehberi 
kitapları eklendi. Çocukların çok sevdiği bu kitapları 
hazırlarken nelere dikkat ettiği ve Kemal'le ilgili merak 
ettiklerimizi Parents okuyucularına anlattı. Hazırlayan: Kübra Güllaç 


İtiraf etmem gerekirse Oğlum 
Burak 8 yaşında olduğu için 
Kemal'in Londra günlüğünün 
pek de ilgisini çekmeyeceğini 
düşünmüştüm ilk gördüğümde, 
amatüm Londra seyahatimiz 
boyunca elinden düşmedi. Hatta 
benim elimdeki koca rehberde 
yazan bilgilerin bazılarının 

da güncel olmadığını Kemal 
sayesinde anlayınca “bu kadın 
buişi biliyor” demekten kendimi 
alamadım. Tabi yeni kitapların 
çıktığını duymamla bu röportajı 
yapmam da şart oldu. 
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Çocuk sahibi olmadan önce de 
seyahat ediyorduk eşimle. Anne 

baba olduktan sonra sırf çocuğumuz 
var diye sevdiğimiz bir şeyden 
vazgeçmek istemedik. Buna ek olarak, 
ailece daha uzun süre birlikte iyi 

ve eğlenceli vakit geçirmek için de 
bir fırsat seyahat. Ayrıca, çocuklar 
deneyerek, yaşayarak öğreniyorlar. 
Farklı şehirlerde, ülkelerde 

oradaki hayatı birebir yaşayarak 
deneyimleme fırsatı buluyorlar. Yerel 
lezzetlerin tadına bakıyorlar, kendi 
yatakları, evleri dışında bir yerde 


uyuyorlar, birbirinden değişik sanat 
eserlerini görebilecekleri müzelere 
gidiyorlar. Belki bilmedikleri bir 

dilin konuşulduğu yerde istediklerini 
anlatmak için uğraşıyorlar vs. 
Bunların hepsi çocukların farklı 
şartlara kolay uyum sağlamasını, yeni 
şeyler denemek konusunda özgüven 
ve rahatlığı, kendini konuşma dışında 
beden dili başta olmak üzere farklı 
yollarla ifade edebilmeyi öğretiyor. 
Ayrıca seyahatler sırasında aile 
olarak sürekli bir arada olduğunuz 
için aile bağlarınız da kuvvetleniyor 
ve birbirinizi daha iyi tanıyorsunuz. 
Seyahatler sırasında çocuğunuzu 
gözlemleme şansınız olursa neleri 
sevdiğini, nelere ilgi duyduğunu, hangi 


konularda çekingen davrandığını vs. 
öğrenebilirsiniz. Seyahatler ayrıca 
yeni şeyler öğrenmek için de gerekli. 
Tarih, coğrafya, mimari, sanat başta 
olmak üzere çocuklar (ve tabii bizler 
de) seyahatler sırasında pek çok 
yeni şey öğreniriz. Eğer seyahatlerde 
kendimizi dijital dünyadan ve işten 
güçten biraz soyutlayabiliyorsak ve 
gezdiğimiz yere odaklanabiliyorsak 
buhem çocuklarımıza hem 

bize ruhen de iyi geliyor. 


Çocukla seyahat etmeye ne zaman 
başlanabilir? İlk seyahatinde 
oğlunuz Kemal kaç yaşındaydı? 
Eğer çocuk doktorunuz bebeğinizin 
sağlık durumunun seyahat etmeye 
uygun olduğunu söylüyorsa, siz 
kendinizi ne zaman seyahat etmeye 
hazır hissediyorsanız bence o zaman 
seyahat etmek için doğru zamandır. 
Çocukla seyahat etmenin püf noktası 
iyi organize olmak. Yolculuk saatini 
belirlerken çocuğunuzun beslenme, 
uyku saatlerini dikkate almak, yol 
boyunca iyi vakit geçirebilmesi için 
yanınıza kitap ve oyuncak almak, 
yolculuktan önce karnının tok 

ve tuvalet ihtiyacının giderilmiş 
olmasını sağlamak, gittiğiniz şehirde 
çocuğunuzun da ilgisini çekebilecek 
müze, sergi, park ve tarihi yerlere de 
gezi planınızda yer vermek keyifli bir 
seyahat için ilk önereceğim şeylerin 
başında geliyor. Biz ilk seyahatimizi 
Kemal 6 aylıkken Dalaman'a uçup 
oradan da arabayla Göçek'e giderek 
yaptık. Ailece ilk tatilimiz bir deniz 
tatiliydi. Sonrasında Kemal'in Şehir 
Günlükleri kitaplarına konu olan 
Londra, Brüksel ve Roma başta 
olmak üzere pek çok şehri gezdik. 


İlkgezisinde en çok'ne 

ilgisini çekmişti? 

İlk gezisinde Göçek'teilk kez denize 
ayaklarını soktu, kuma oturdu. Bunlar 
“ilk” deneyimler olduğu için önemli. 
İlk yurtdışı seyahatimizi Brüksel'e 
yapmıştık. Burada Çizgi Roman 
Müzesi'ndeki Ten Ten heykelleri 

ve çizimleri, Grote Markt dedikleri 
tarihi meydandaki sokak sanatçıları 
ve gösteriler, Londra seyahatimizde 
Bilim Müzesi'nin atölye bölümü, 


Milli Tarih Müzesi'ndeki deniz 
canlıları bölümü ile klasik arabaların 
olduğu bölüm, Roma'da Kolezyum'un 
kapısında duran gladyatörler, her 
köşe başındaki dondurma satıcıları 
ile herkesin dilek dileyerek para attığı 
Trevi Aşk Çeşmesi oğlumun en çok 
ilgisini çekenler arasında diyebilirim. 


Okullarda çocuklarla da 
buluşup etkinlikler, atölyeler 
düzenliyorsunuz. Neler 
yapıyorsunuz bu atölyelerde? 
Kemal'in Şehir Günlükleri ve Pelin 
ve Çınar'ın Gezi Rehberi kitaplarıyla 
okuma ve seyahat atölyeleri 
yapıyorum. Bu atölyelerde sadece 
kitabı okumuyorum. Çocuklara 
hikayeyi interaktif bir biçimde 
anlatıyorum. Kartonetlerim, 
oyuncaklarım, anlattığım şehirden 
aldığım o şehirle ilgili ürünler, 
materyaller ve fotoğrafları çocuklara 
göstererek, onlarla paylaşarak 
hikayeyi anlatıyorum ve o şehirle ilgili 
sohbet ediyoruz, neler bildiğimizi 
paylaşıyoruz. Yaşadıkları şehirle 
anlattığım şehri kıyaslıyorlar, 
farklılıkları birlikte tespit ediyoruz. 
Atölyenin vaktine göre kitap okuma 
sonrasında çocuklarla birlikte 
seyahat resmi yaptığımız da oluyor, 
yolcuklarda yanımıza alacağımız bez 
çantamızı boyadığımız da. Pelin ve 
Çınar'ın Gezi Rehberi serisi için de 
biletlerimiz ve pasaportlarımız var. 
Çocuklarla interaktif olarak uçak 
vetren yolculukları yapıyoruz. 
Söyleşilerde ise ailelere hem 

çocuk kitabı seçme, çocuklara 

kitap sevgisi ve okuma alışkanlığı 
kazandırma, kendi başına kitap 
seçme becerisini geliştirme 
konularında bilgiler veriyorum ve 
tecrübelerimi paylaşıyorum hem de 
çocukla seyahat etme konusunda 
deneyimlerimi anlatıyorum. 
Hamilelikten başlayarak çocukla 
birlikte nasıl gezebileceklerini, 
seyahati planlarken, şehirde gezerken 
neler yapabileceklerini, bizim 
gittiğimiz şehirlerden örneklerle 
nerelere çocukla gidebilecekleri, 
çocukların ilgisini çekebilecek 
müzeler, parklar vs. bilgisi 
paylaşıyorum. Elbette seyahatin 


çocukların gelişimi ve öğrenmesindeki 
önemi üzerine de konuşuyoruz. 


Oğlunuz Kemal'e kitap alırken 
nelere dikkat ediyorsun? 

Kemal'e kitap alırken didaktik /ders 
verici kitap olmamasına, çizimlerine 
dikkat ediyorum. Ayrıca oğlum artık 
büyüdüğü için hangi tarz kitapları 
okumayı sevdiğini biliyorum. Eğlenceli, 
merak uyandıran ve içinde macera 
unsuru olan kitapları seçmeye özen 
gösteriyorum. Buna ek olarak, ilk 
deneyim serisi dediğimiz kitapları 

da kütüphanemize koyuyoruz. Türk 
yazarların kitaplarını okumasını ayrıca 
istiyorum ve tabii Dünya klasiklerinin 
onun yaşına uygun baskılarına da 
kitaplığımızda yer veriyoruz. Çocuk 
kitapçılarına gittiğimizde oğlumun da 
kendi başına kitap seçmesine önem 
veriyorum. Zamanla kitap zevki ve yazar 
seçkisi oluşacağını düşünüyorum. 


Kitaplarınız verdiği bilgiler 
dışında çizimleriyle de 

dikkat çekiyor. Bir çocuk 
kitabında resimler, çizimler 

ne kadar önemli sizin için? 
Kemal'in Şehir Günlükleri serisinin ilk 
3 kitabını Londra, Brüksel ve Roma'yı 
karikatürist dostum Gökçen Eke çizdi. 
Şehirlerdeki tarihi binalar, müzeler, 
heykeller, yerel lezzetler olmak üzere 
kitaplardaki tüm çizimler hem çok 
renkli hem de oldukça detaylı. Anlatmak 
istediğim ve çocukların dikkatini 
çekebileceğini düşündüğüm her şey 
enince detayına kadar kitaplarda 
çizilmiş durumda. Gökçen tüm şehirleri 
hayal ettiğim güzellikte çiziyor. 

Pelin ve Çınar'ın Gezi Günlükleri birilk 
deneyim serisi. Serininilkiki kitabı İlk 
Uçak Yolculuğu ve İlk Tren Yolculuğu 
çizimlerini ise Sibel Açıkalın Akgün 
yaptı. Bu kitapların çizimleri daha sade, 
bir ailenin seyahatini anlatıyor ve ailenin 
bu seyahatlerden mutlu olduğu hissini 
ailedeki herkesin güler yüzlü ifadesiyle 
okura verdiğini düşünüyorum. 

Çocuk kitaplarında metin kadar 
çizimler de önemli, her ikisi bir bütün 
olarak kitabı oluşturuyor. Hikayeniz 
ne kadar iyi olursa olsun, çocukların 
görsel algısına da hitap etmeyen bir 
kitabın zayıf kaldığını söyleyebilirim. 
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Duygu düzenleme; bireylerin, genel 
ya da stres verici yaşam olaylarında 
hangi duygulara sahip olacaklarını, 
bu duyguları nasıl yöneteceklerini, 
kontrol edebileceklerini ve ifade 
edeceklerini etkileyen süreçler 
olarak tanımlanır. Bu süreç, 
duygusal deneyimleri azaltmak, 
arttırmak veya bastırmak amacıyla 
yapılmış her türlü bilinçli ya da 
bilinçsiz davranışları, becerileri 
ve stratejileri içerir. Bu beceri 
doğrultusunda duygusal tepkiler 
izlenir, değerlendirilir ve yönetilir. 
Duygu düzenleme stratejileri 
uyumlu ve uyumsuz olarak ele 
alınır. Uyumlu stratejiler; kabul 
etme, plana yeniden odaklanma, 
olumlu tekrar odaklanma, 
olumlu tekrar değerlendirme 

ve olayın değerini azaltmadır. 
Uyumsuz stratejiler ise, 

kendini suçlama, başkalarını 
suçlama, depresif duygu durumu 
ve felaketleştirmedir. 

Birçok gelişim psikoloğu, 
duyguları düzenleme becerisinin 
kazanılmasını önemli bir 
gelişimsel ödev olarak görür, 
çünkü yaşamın ilk yıllarında 
çocukların gerçekleştirmesi 
gereken duygu temelli bazı 
gelişimsel görevleri vardır. 
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Nedir bunlar? 

* Hayal kırıklığıyla baş etme, 

* Diğerlerinin ilgisini 

çekme ve eğlendirme, 

# Tehlikeyi fark etme, korku 

ve kaygı ile baş etme, 

* Kabul edilebilir davranışlar 
göstererek kendini ve 

eşyalarını koruma, 

* Çeşitli sebeplerle yalnız 

olmayı tolare edilebilme, 

* Öğrenmeye yönelik ilgi 

ve motivasyonun olması ve 
arkadaşlıkların kurulabilmesi. 

* İşte tüm bu görevler duygu 
düzenleme becerileri sayesinde 
gerçekleştirilebilir. Duyguların 
düzenlenmesinin uygun düzeyde 
gerçekleştirildiğinde psikolojik iyilik 
halinin ve fiziksel rahatsızlıkların 
olumlu yönde etkilendiği savunulur. 


İlk aylarda bebeğin duyguları, temel 
bakım veren kişi tarafından kontrol 
edilir ve düzenlenir. Fiziksel, zihinsel 
ve dil becerileri arttıkça çocuklar 
kendi duygu düzenleme stratejilerini 
geliştirmeye başlarlar. Annenin (ya 
da bebeğe bakım verenin) bu sürecin 
gelişiminde merkezi bir rol oynadığı 
düşünülmektedir. Bebeğin ihtiyacı 
olduğunda annenin ulaşılabilir 
durumda olması, sinyalleri alıp 


Duygular 
düzenlenir 


Gülçin KARADENİZ 
Maltepe Üniversitesi Psikoloji 
Bölümü Öğretim Görevlisi 


ihtiyacı, hassas ve tutarlı bir 
şekilde karşılaması anne bebek 
etkileşimini güçlendirir. Bebek, 
hem kendini değerli görür hem 
de dünyayı güvenilecek bir 

yer olarak algılamaya başlar. 
Yine bu etkileşimler sırasında 
bebek, yaşam zorluklarının 
aşılabilir durumlar olduğunu, 
dış engellerin üstesinden 
gelinebilir olduğunu ve 

diğer insanların desteğinin 
olumsuz olabilecek olayların 
süreci ve sonucu üzerinde 
kontrol kazanmaya yardımcı 
olduğunu öğrenir. Kısaca aile 
tarafında verilen sosyal işaretler 

çok önemlidir. Çocuklar, okul öncesi 
eğitim kurumuna başladıklarında 

da sosyal kurallar ve düzen 

içerisinde duygusal deneyimlerini 
anlama ve yorumlamaya yönelik 

bir bakış açısı kazanırlar. Yine 

bu süreçte akranlarla ilişkiler 

dener ve geliştirirler. Böylelikle 

etkili stratejileri etkili olmayan 
stratejilerden ayırmayı öğrenirler. 


Duygu düzenleme süreci 

Duygu düzenleme süreci otomatik ya 
da kontrollü olabilir. Stres yaratan 
bir durum karşısında fizyolojik 
açıdan yüksek kan basıncı, hızlı 
bir nabız, nefes alışverişlerinin 
artması, terleme gibi otomatik 
tepkiler verilebilirken vurma, 
ağlama, çığlık atma veya geri 
çekilme gibi davranışsal tepkiler 
de verilebilmektedir. Ayrıca 
duygular seçici dikkat süreçleri, 
bellek bozuklukları, yalanlama, 
öngörme ya da kişinin kendini 
suçlaması, başkalarını suçlaması, 
uzun uzadıya düşünmesi veya 
olumsuz yönde düşünmesi gibi 
daha bilinçli bilişsel süreçler 
tarafından düzenlenebilmektedir. 
Otoriter bir tutum ve sert 


(Hilton) 


ŞEHRİN KALBİNDE, MANZARANIN ZİRVESİNDE... 


32 katlı, deniz manzaralı odaları ile Hilton İzmir şehir merkezinde olup, havaalanına 
20 dakika uzaklıkta yer almaktadır. 
Pasaport, Konak ve Kemeraltı'na yürüme mesafesinde olan Hilton İzmir, 
Türkiye'nin en büyük fuar merkezi olan Fuar İzmir'e 14km uzaklıktadır. 


Unutulmaz davetler, başarılı toplantılar ve keyifli konaklamalar için 
0232 497 606O numaralı telefondan bize ulaşabilirsiniz. 


Hilton ayrıcalığını yaşayın. 


(OD) 
Hilton 


IZMIR 
Gazi Osmanpaşa Bulvarı No: 71 35210 İzmir 
hilton.com | izmir.hilton.com | facebook.com/hiltonizmir | twitter.com/hiltonizmir 


oyun 


Unutmayın; aynı dili 
konuşanlar 
anlaşabiliyor ancak aynı 
duyguları paylaşanlar 
kucaklaşabiliyor! 


sözlerle davranılan bebeklerin 
beyinlerini düşünsel becerilere 
kapanabildiği ifade edilmektedir. 
Ayrıca büyüdüklerinde olumsuz 
duygularını kontrol edemedikleri 
için bu çocuklarda duyguları 
düzenleme, hedefe odaklanma ve 
problem çözme gibi süreçler de 
bloke edilmiş olabilmektedir. 
Araştırmalar ebeveynlerin, 
çocuklarının duygularına, 
özellikle öfke ve üzüntü gibi 
olumsuz duygularına karşı 
gösterdikleri tepkilerin, onların 
ileriye yönelik farkındalıklarını 
etkileyeceğini ve duygusal 
yaşantılarına yön vereceğini 
göstermektedir. Ebeveynlerin, 
çocuklarının duygusal iniş 
çıkışlarında yol gösterici 
olabilmeleri için öncelikle kendi 
olumsuz duygularını kabul 
etmeleri ve bu duygularla baş 
etmek için etkin duygu düzenleme 
becerilerine sahip olmaları 
beklenir. Etkin duygu düzenleme 
becerileri olan ebeveynler, 
çocuklarının olumsuz 
duygularını ifade etmelerini 
destekler ve bu duygularla baş 
etmeleri konusunda onlara yol 
gösterici olurlar. Öte yandan, 
kendi duygularına kapalı olan 
ebeveynler, olumsuz duyguların 
kendileri ve çocukları için 
zararlı olduğuna inanırlar. Bu 
nedenle, çocuklarının olumsuz 
duygularını yok sayarak onlara 
duygularını inkâr etmeyi ve 
bastırmayı öğretmiş olurlar. 


İfade edilmemiş öfke, incinme, 
üzüntü ve diğer bastırılmış 
duygular daha sonra öfke 
patlamalarına neden olabilir. 
Sağlıklı bir ilişki için duyguların 
mutlaka ifade edilmesi gerekir. 
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Bu sayıda, özel malzemelere gerek olmadan çocuğunuzun olumsuz duygular yaşadığında 
kendi kendini sakinleştirmek için oynayabileceği oyuncaklar hazırladık. Siz de çocuğunuzla 
birlikte bu etkinliklerden seçeceğiniz birini hazırlayıp, olumsuz duygular yaşadığında 

bu oyuncaklara yönelip kendi kendine rahatlatması için teşvik edebilirsiniz. 


SAKİN KALABİLİRİM OYUNLARI 1: 
Çocuğunuza sakinleşmeye ihtiyacı olduğunda derin derin nefes alarak ve 
yavaş yavaş Se kadar sayarak sevdiklerini düşünebileceğini hatırlatın! 


SAKİN KALABİLİRİM OYUNLARI 2: 
Çocuğunuza sakinleşmeye ihtiyacı olduğunda her parmağını tek 
tek üfleyip kötü duyguyu yok edebileceğini hatırlatın! 


SAKİN KALABİLİRİM OYUNLARI 3: 

Çocuğunuza aşağıdaki adımları izlemeyi öğretin: 

1. El parmaklarını yıldızlar yanıp sönermiş gibi ger, 

20 İşaret parmağını diğer parmaklarını izlemeye hazır hale getir, 

3. İşaret parmağınla, gerdiğin elinin parmaklarına teker teker dokun, bunu yaparken yukarı 
doğru çıkarken burnunda nefes almayı, aşağı doğru inerken ağzından nefes vermeyi unutma! 
4. Tüm parmaklarını bir araya getir ve tüm kötü duygunu 

uzaklaştıracak bir nefes ver ve parmaklarını esnet! 


SAKİN KALABİLİRİM OYUNLARI 4: 

Aşağıdaki termometrede duygunun olduğu yeri bul ve boya! (Bu termometrede 1 ve birkaç 
derece sonrası mutlu alanları gösterilmektedir. Kendini mutlu alanlarda hissediyorsan o 
kısımları yeşil ile boyayabilirsin. En üst kısımlar (8, 9 ve 10) ise çok kızdığımız alandır oralarda 
hissediyorsan kırmızıya boyayabilirsin. Ortadaki alanlar ise senin kızmak üzere olduğun 
güvenli olduğun yeşil alandan çıktığını hatırlatır unutma! Bu kısımları da sarı ile boyayabilirsin. 


SAKİN KALABİLİRİM OYUNLARI 5: 

Hadi şimdi nasıl sakin kalabiliriz hatırlayalım. Neler yaparsın? 

1. Bunları kağıda çizip, boyar mısın? 

2. Çiziklerini kes ve bir kartonun üzerine yapıştır. 

3. Sonra onları del ve bir anahtarlık halkasına tak 

4. Kendini güvenli alanda hissetmediğinde bu halkalarda çizdiğin 
resimlere bak ve hangisini istiyorsan onunla zaman geçir. 


SAKİN KALABİLİRİM OYUNLARI 6: 
Bu oyun da ebeveynlere gelsin 
Malzemeler: 

Balon 

Oynanışı: > 
Balonu şişirirken 
sizi üzen ve 
kızdığınız 
durumlara 
odaklanın yeterince 
şişen balonu 
bağlamadan 
havaya bırakın 
gitsin! Bunu 
yaparken 
sorunun sizden 
uzaklaştığını 
bilin! 
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Nİ Hilton 
EN Garden Inn 


Konya 


|Hilten| 


Kendinizi 
evinizde hissedin 


“Mevlana Kültür Merkezi'nin yanında yer alan 

Hilton Garden Inn Konya, Mevlana Müzesi ve şehir 

merkez eme mesgjiğihavaalanına i ise sadece 15 dakika 
5 so derece konforlu ve modern bir konaklama 


- deneyimi sunmaktadır. 
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Aziziye Mahallesi, Kışlaönü Sokak 4, 42030, Konya, Türkiye Rezervasyon 


0332 221 6000 


çocuk gelişimi 


Çocuk Gelişimi Uzmanı 
Özge Selçuk Bozkurt 


“Çocuklar 
neden atar” 


Yoksa “Atma 
oyunu” mu 0? 


18.aya kadar normal bir oyun / 
keşif durumdur, 2 yaşa kadar 
tolare edilebilir, ancak 2 yaştan 
sonra da devam ediyorsa 
nedenin araştırılması gerekir. 


Çocuklar neden atar? 

Bu dönemde evet, onu eğlenceli 

bir aktiviteden alıkoyduğunuz 

için meydan okuma olarak da 
yapıyor olabilir; yada daha önce 
attığı bardak kırılmıştı bu hafif 
bardak da aynı etkiyi yaratacak 

mı bi ona bakmaya çalışıyordur. 
Attığı top zıplamıştı, acaba bu 
yemek kaşığı da zıplayacak mıdır? 

2 yaşından önce: İş, balkondan atma 
ve zarar verme boyutuna gelince 
aileleri haklı olarak telaşlandırır. İki 
yaş öncesinde tam olarak sebep- 
sonuç ilişkisi gelişmemiştir. O 
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yüzden sonucunu bilemediği için her 
bulduğu nesne ile atma davranışını 
test ederek deneyim kazanacaktır. 
İşte bunları bir süre deneyimlemeden 
vazgeçmeyecektir. Sıkıntılı bir 
dönem, ama unutmayın çocukların 
her dönem keşfettiği bir şeyler illa ki 
olacaktır. Bu da geçecektir, sabrınız 
tükenmeden inşallah!;) Çocukların 
Dünyayı tanıma ve oyun döneminde 
(0-2 yaş) atma davranışının olması 
gayetnormal ve doğaldır. Bebekler 
tutma refleksinin kaybolmasıyla (3. 
ay) nesneleri alır, yakalar, sallar, tutar 
tekrar atar..vb motor etkinliklerdeki 
bu oyun dönemine has özelliklerdir. 
İşte elindeki nesne ve yerçekimi 
arasındaki ilişkiyi keşfetti demektir. 


12-18 ay arası çocuklarda, 
keşif ve taklit dönemidir. Yani 


yürümenin de başlamasıyla, 
çocuk, evde özgürce dolaşmak 

ve etraftaki nesneleri 

incelemek dokunmak ister. 

Bu dönemde o nesnenin 

özelliğini öğrenmek için her türlü 
öğrendiği hareketleri dener. 

3-4 aylıkken öğrendiği sallama 
davranışı, 6 aylıkken öğrendiği atma 
davranışı, 7-8 aylıkken öğrendiği 
dürtme deşme davranışı, 9-10 
aylıkken birbirine vurarak ses 
çıkartma ve yerde araba sürer gibi 
ilerletme hareketleri gibi gelişimi 
gereği öğrendiği hareketleri tek tek 
denerken artık çevredeki insanların 
hareketlerini de gözlemleyip 

taklit etmeler başalar. Çocukta 
taklidin başlaması ile nesneleri 
amacına uygun olarak kullanmaya 
başladığını da görüyoruz. 


Siz de bir süre bu “atma” oyununa katılın. Birden bire 
kesemeyecektir bu davranışı, o halde doğru bir şekilde 
bu eylemi amaçlı bir oyuna çevirebilirsiniz. Yani onun 
atmasına izin verdiğinizi göz yumduğunuzu gösterin 
ama şartlarınızı da ortaya koyun, oyunu başlatın. 


“> “Evet atabilirsin ama sadece topları” diyerek hem 
sadece topların atılabileceğini vurgulamış hem de bu 
eyleme izin verdiğiniz; sürekli “atma” demediğinizi 
göstermiş olursunuz. Çünkü evdeki oyuncak bebek, legolar, 
kitaplar değil de; top, atarak oynanan bir oyuncaktır. 

Evde kolay ulaşılabilir yerlerde hemen müdahale 
edebilmeniz için toplar, balonlar bulundurabilirsiniz. 


“> Bu benim denediğim ve başarılı olduğum bir yöntemdir. 
Çocuğun atma eylemine girdiğini farkettiğinizde, hızlı bir 
şekilde “aa demek atarak oynamak istiyorsun, hadi o halde 
topları atalım birbirimize” dediğimde çocuğun ilgisini daha 
hareketli olan bir “atma oyununa” çekmiş ve atılması için 
top ya da balonu kullanarak nelerin atılarak oynandığına 
yönelik bir çalışma yapmış olmaktayız böylece;) 


“Evet oyuncaklarını atabilirsin ama sadece oyuncak 
sepetinin içine.” Diyebilir , atma eylemini amaçsızca 
yapmasının yerine, atması için hedef göstermiş 
olabilirsiniz. Ama öyle uzaktan fırlatarak değil, örnek 
olalım, içine tam girebilmesi için yakınlaşarak atalım. 


Özellikle anne babasının ilgisini istedikleri 
zamanda (paylaşılamayan tek ilgi onlarınkidir çünkü), 


anlatamadığı ya da anlamadığınızı düşündüğü bir 

durumda çocukların öfkesini size birşeyler atarak/ 

vurarak ceza (!) verdiğini düşünülebilir. Öncelikle 

atmayı farkettiğiniz anda bundan hoşlanmadığınızı yüz 
ifadenizle ve sözel olarak dile getirin, gülmeyin. Onun 

neye sinirlendiğini anlamaya çalışın ve onu anladığınızı 
sözel olarak söyleyin, sarılarak hissettirin. Çocuklar 
anlaşıldıklarını hissettikleri an daha sakin olacaklardır. 
Öfkelendiğinde bunu eşyalardan ve kişilerden çıkarmaması 
gerektiğini kavratmak zaman alabilir, sabırlı olun. 


“> Balkondan aşağı atma davranışı 18-24 ay 

civarında normal kabul edilebilir. Bu dönemde çocuk 
kendini eline bir nesne alıp balkona giderek önceden 
belli etmektedir. 2,5 yaşından sonra sebep-sonuç ilişkisi 
ve oyuncakları amacına uygun olarak kullanma daha 
net olarak gelişmeye başladığından bu dönemdeki atma 
davranışı keşif değil, ilgi çekmek veya birine tepki, öfke 
olarak düşünülebilir. Sorunun kaynağının ne olduğu iyi 
belirlenmeli, (neden dikkat çekmek istiyor yada neden 
öfkeli) ona göre soruna odaklanılmalıdır. Sorun çözülürse, 
öfkeyi atarak yansıtma davranışı da sönecektir. 


2 yaşı geçtikten sonra hala bu davranış 

devam ediyorsa bu durum öfkenin başka 

nesneye yansıtılması boyutunda ise, 

öfke kontrolü konusunda davranışsal 

ve eğitimsel bir müdahale bulunulması 
yada bir psikologdan destek alabilirsiniz. 
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stil 


ra dolabınızda YE 


Po li idikle V 


lıklar ihmal 
sımsıcak, kışlık çirmeyi İ 
Birbirinden POİYAİ dun rotalar! gözden ge 
açarken, kış tatili içi etmeyin. » 


IC Waikiki-129.95TL 
IC Waikiki-189.95TL 
Boyner Superfit | 
Decathlon kayak kıyafeti-129.99TL 
LUMBERJACK-159.99TL N 
Timberland 

Koton Kids çift taraflı mont-90TL 
IC Waikiki -79.95TL 
Mayoral-262TL 
Soobe-29.90TL 
Decathlon-35TL 

LC Waikiki Tulum-99.95TL 

LC Waikiki Tulum-99.95TL 
Tchibo KarTulumu-179.95TL 
Tuc tuc-149.99TL 
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TUCTUC 


anne. 


SAĞLIKLI VE MUTLU BİR ANNE OLUN 


Etkili, makul ve ucuz bir yardımcı tedavi 

Araştırmalar da, hamilelik sonrasında aktif olmak ve egzersize zaman ayırmanın hem psikolojik, hem de 
fiziksel değişimlere katkısını kanıtlıyor. Düzenli egzersizin doğum sonrası oluşabilecek depresif duygu 
durumunu düzeltmek ve annelerin daha olumlu hissetmelerine de yardımı olduğunu hatırlatan Dr. 
Nural Aydın, sözlerine şöyle devam ediyor: “Anneler sıklıkla uykusuzluk ve buna bağlı sorunlardan 
şikayet ediyor. Ancak düzenli egzersiz sayesinde uyuyabildiği süre diliminde uyku kalitesi artıyor. 
Böylelikle uyku süresi kısa bile olsa ihtiyacı karşılamaya yetebiliyor. Ayrıca hamilelik süresince ve de 
sonrasında sıkça karşılaştığımız bel ağrılarını önlemek, karın kaslarını kuwetlendirmek ve hamilelik 
öncesi karın yapısına biran önce dönebilmek için düzenli egzersiz şart.” 
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Çamaşırınıza küçük bir çocuktan daha sık idrar kaçırıyorsanız, bu kanıtlanmış 


stratejiler mahcubiyetinize kesin olarak son vermenize 


yardımcı olabilir. 


SAKARYA- Bir parkta 
çılgınlarca oynamakla 
geçen bir akşamüstü, 
Kiraz'ın 4 ve 6 yaşlarındaki 
çocukları bir eğlence 
tasarlamış: anneleriyle 
birlikte kocaman bir tünel 
kaydırağına binmek 
istemişler. Kiraz “Çuval 
bezine oturdum ve aşağı 
doğru eğlenerek kaymaya 
başladık,” diye anlatıyor. 
Ama sona geldiklerindeki 
ani duruş, ona fazla gelmiş. 
Pantolonunun önü idrarla 
ıslanınca, tuvalete koşmuş 
ve bir süre el kurutma 


makinesinin altında 
durmuş, sonra da klasik 
kazağını beline bağlama 
stratejisini uygulamış. 
“Islak noktayı ben hala 
görebiliyordum, ama 
başka kimsenin fark 
etmeyeceğini 
umuyordum.,” diyor. 
Kiraz'ın hikayesi hiç ender 
değil. ABD'deki kadınların 
neredeyse yarısı, Türkiye'de 
ise4kadından 1'i, 
inkontinans, yani idrar 
kaçırma sorunu yaşıyor. 
Hem hamileliğin kendisi, 
hem de çocuk doğurmak 


buna neden olabilir ve 
kötüleştirebiliyor. 
Hamilelikteki hormonal 
dalgalanmalar ve emzirme 
(mesaneyi destekleyen ve 
kontrol eden) pelvik taban 
kaslarını zayıflatabilir ve 
doğum yapmak ise fazla 
esnetebilir veya yırtabilir. 
Kadın hastalıkları 
uzmanları, doğumdan iki 
ay sonra, normal yolla 
doğum yapan kadınların 
yüzde 30 ila 40'ı arasının hala 
kaçırabildiğini söylüyor. 
Sorun genellikle altı ay 
içerisinde kendiliğinden 


çözülür, ama bazı 
annelerde güldüklerinde, 
zıpladıklarında veya 
hapşırdıklarında hala 
devam eder. Seks de 
sızıntıya neden olabilir ve 
sık sık “ne olur ne olmaz” 
tuvalet ziyaretleri vücudun 
en küçük provokasyonda 
idrar sızdırmaya 
koşullayabilir. 

Ama inkontinans, bilgi ve 
titizlikle önlenebilir ve 
tedavi edilebilir. Aşağıdaki 
stratejiler kuru hayatınıza 
dönmenize yardımcı 
olabilir. 
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Kegel Hareketlerinde 
Uzmanlaşın 


Kegel hareketlerinin nasıl yapıldığını ilk defa bir 
pijama partisinde Cosmo veya Glamour gibi bir 
dergideki makaleye üşüşüp öğrenmiş olabilirsiniz, bu 
yüzden düzgün bir hatırlatıcı derse ihtiyacınız olabilir. 

Uzmanlar “Çoğu kadın kalça, iç uyluk veya karın 
kaslarını kasar, ama bunların bir faydası yoktur,” diyor. 

Kegel hareketlerini doğru şekilde yapmak için, 
önce doğru kasları bulmanız gerekir. Tuvaletteyken, 
idrar akışını durdurun. Bunun nasıl bir his 
olduğuna dikkat edin; Kegel sırasında kasıp 
gevşeteceğiniz kaslar bunlardır. (Bunu bir kere 
kavradıktan sonra tekrar test etmeye gerek 
olmadığını söylüyor. İdrar yaparken tekrar tekrar 
durmak, beyne kafa karıştırıcı bir mesaj 
gönderebilir ve zamanla mesanenizi tamamen 
boşaltmanızı engelleyebilir.) 

Kegel yapmaya hazır olduğunuzda kaslarınızı bulun, 
kasın, üç ilaon saniye arasında bu şekilde tutun, sonra 
aynı süre boyuncatamamen gevşetin. Bu egzersizi 
yapmak, (yoga matı gibi) düz bir zemin üzerinde 
yatarken en kolay olacaktır; bu yüzden başlarda bu 
yöntemle yapmaya çalışın. Günde üç defa on tekrar 
yapmayı hedefleyin. 

Temel Kegel hareketinde uzmanlaştıktan sonra, yani 
gün boyunca üzerine düşünmeden yapabilir hale 
geldiğinizde, bu ileri seviyedeki hareketleri deneyin: 
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1. Zamanlı Sıkma (öksürme gibi) 
tetikleyici bir faaliyetin hemen 
öncesinde stratejik olarak Kegel 
yapmanın kaslarınızı kendi kendine 
faaliyete geçip kazaları önlemek için 
eğitebileceğini söylüyor. 


2. Ayaktayken sıkıştırma Dik 
pozisyondayken Kegel yapmak 
(yatarak yapmaktan farklı olarak) 
kaslarınızı yerçekimine karşı çalışmaya 
zorlar. Ayaklarınız kalça genişliğinde 
açık durun. Derin nefes alırken beş 
kere yavaş Kegel yapın; her birini on 
saniye tutun, sonra on saniye dinlenin. 
Ardından beş hızlı Kegel yapın: İki 
saniye tutup iki saniye dinlenin. İki 
türde de on defa tekrar yapın. 


3. Aktif Kegel Karın kaslarınızı sıkın 
ve 10 saniye boyunca yerinizde 
yürürken bir Kegel yapın. Beş saniye 
dinlenin. Dizlerinizi daha yükseğe 
kaldırıp daha hızlı yürüyerek ve karın 
kaslarınızla pelvik taban kaslarınızı sıkı 
sıkı kasarak bunu on kere yapın. 
Yogadan CrossFit'e dek herhangi bir 
egzersiz yaparken de Kegel yapmayı 
deneyebilirsiniz. Her set arasında 
gevşemeyi unutmayın. 


Bir Profesyonele 
Danışın 
Ikınarak bebek doğurmuş 
neredeyse tüm anneler Kegel 
egzersizlerinin etkili olup 
olmadığını belirleyebilecek, 
ilerlemenizi takip edecek ve 
size özel sorunlara cevap 
olacak bir egzersiz rutini 
oluşturacak bir pelvik taban 
terapistinin 
değerlendirmesinden fayda- 
lanabilir. Butür bir bakım, 
Fransa ve diğer Avrupa 
ülkelerinde standart; ancak 
Türkiye ve ABD'de yalnızca 
pelvik ağrı, inkontinans veya 
cinsel işlev bozukluğundan 
doktorlarına şikayet eden 
kadınlara tavsiye ediliyor. 
Uzmanlar, jinekoloğunuzun 
dabiriçtetkik sırasında 
pelvik taban zayıflığını fark 
edebileceğini söylüyor. 
Sigortanızın bu hizmeti 
karşılamasının yolu, aynı 
diğer fizyoterapi şekilleri 
gibi, genellikle reçete 
yazılmasından geçiyor. 
Başlamak için fazla mı 
gerginsiniz? Olmayın! İlk 
muayenenizde neler 
olabileceğini aşağıda 
okuyabilirsiniz. 


Gizliniz saklınız 
kalmayacak. 
Fizyoterapistiniz inkonti- 
nasınıza dair her şeyi bilmek 
isteyecek: Ne zaman, nerede, 
ne kadar, ne süredir devam 
ediyor. Bu kişinin pek çok 
insanın benzer durumlarını 
gördüğünü ve yalnızca 
yardım etmeye çalıştığını 


anlayınca, hissettiğiniz 
rahatsızlık hızlıca geçecek. 
Muayene yapılacak. Özel 
bir muayene odasında, 
terapistiniz belden aşağıdaki 
kıyafetlerinizi çıkarmanızı ve 
kucağınızda bir önlük 
seriliyken muayene 
masasındarahatlamanızı 
isteyecek. Pelvik taban 
değerlendirmesinin bacak 
dayanağı ve spekulum 
haricinde iç tetkike çok 
benzemesine hastalar genelde 
şaşırır. Uzmanlar, kas 
fonksiyonunu 
değerlendiriyoruz ve kuvvet, 
koordinasyon, hareket 
miktarıyla kalitesi ve 
bükülebilme de buna dahil,” 
diyor. “Karın kuvveti, pelvik 
hizalanma, duruş ve başka 
faktörleri de inceliyoruz.” 
Pelvik taban kuvvetinize 
puan verilecek. 
Fizyoterapistiniz bunu 
yapmak için, bir parmağı 
rahim boynunuzda, bir 
parmağı da karnınızın alt 
kısmındayken Kegel 
yapmanızı isteyecek. Bu test 
aynızamanda Kegel 
formunuzu düzeltmesine 
yardımcı olur ve evde 
yapacağınız egzersizleri 
seçmesinde rehberlik eder. 
(Doğru kasları izole etmede 
zorlanırsanız, yardımcı 
olmakiçin elektrot ve 
biyogeribildirim makinesi 
kullanabilir veya ultrasonla 
gösterebilir) İnkontinansı 
olan bazı kadınlarda sorun 
kas zayıflığıyla ilgili değildir 
ve Kegel yaparak sorunu 
kötüleştirme riski vardır. 
Fizyoterapiste danışmak bu 
yüzden çok önemlidir. 


Ev ödevi verecek. 
Fizyoterapistiniz, pelvik 
taban ve karın egzersizleri 
kadar esneme hareketleri de 
içeren bir egzersiz programı 
oluşturacak. Muayeneden 
ayrılmadan önce, ilerlemenizi 
gözlemlemek için takip 
randevuları alacaksınız. 


Küçük Ketum Yardımcılar 


İnkontinansı olan bir kadının Kegel egzersizleri ve pelvik taban 
terapisiyle kayda değer iyileşme fark etmesi, altı ayı bulabilir. 
(Kadınların yaklaşık yüzde 50'si, üç ay sonrasında tatmin oluyor.) 
Aşağıdaki ürünler, bu sürede kuru kalmanıza yardımcı olacak. 


N PED VE ASTAR 
İnkontinans için tasarlananlar pedler adet pedlerinden daha 
uzun ve kokuyu saklamada daha iyidir. 


EMİCİ ÇAMAŞIR 
(Depend veya caretex gibi özel külotlar) Orkid'den daha çok 
Calvin Klein'ı andırıyor. Aynı zamanda sızıntıyı kontrol altında 
tutmak için bacak kısmı boyunca ısıyla yapışır ve kokuyu etkisiz 
hale getirip bakteriyle mücadele etmek üzere tasarlanmıştır. 


PESER 
Gün boyunca fazladan destek sağlamak için idrar yolu altına 
kendinizin yerleştirdiği (genellikle plastik veya silikondan 
yapılan) bu yüzük şeklindeki cihazı jinekoloğunuz size 
hazırlayabilir. Doktorlar “Görece yeni bir ürün olduğu için henüz 
hakkında pek veri yok,” diyor. “ Hastaların işlerine yarayıp 
yaramadığını görmek için denemekte bir zarar olmadığını 
düşünüyorlar.” 


Ameliyat 
Seçeneği 
Artık çocuk yapmayı 
düşünmüyorsanız ve 
Kegel egzersizleri veya 
fizik tedaviyi 
denedikten sonra bile 
düzenli olarak 
pedinizden taşacak 
kadar idrar 
kaçırıyorsanız, 
doktorunuza 
miduretral sling 
ameliyatının size uygun 
olup olmadığını sormak 
iyi olabilir. 20 dakika 
süren bu günübirlik 
cerrahi prosedür 
sırasında, ürolog veya 
ürojinekolog idrar yolu 
altına ince bir 
polipropilen askı 
yerleştiriyor ve 
sızıntılara son verecek 
şekilde istenmeyen 
idrar akışını 
durdurmaya yardımcı 
olan kalıcı bir 
destekleyici dayanak 
oluşturuyor. Bu 
ameliyatı geçirenler, 
genellikle 
sonuçlarından çok 
memnun: Ama tüm 
ameliyatlar gibi, bu da 
organ delinmesi de 
dahil olmak üzere uzun 
bir olası riskler 
listesiyle geliyor. Bıçak 
altına yatmaya karar 
vermeden önce, 
sağlığınızı özellikle 
etkileyebilecek 
potansiyel 
dezavantajlara dair 
doktorunuzla mutlaka 
konuşun. 


parents 81 ocak 2018 


ebeveyn olmak 


b 
9 EBEVEYN 


SIKINTISI 


“ŞUÇLU HİSSETMENİZE GEREK YOK" 


by JESSICA MIGALA / photographs by PRISCILLA GRAGG 


DİYELİM Kİ oldukça sağlıksız bir kahvaltı hazırladınız veya ayakkabılarını giymeyi 
reddettiği için çocuğunuza bağırdınız. Kendinizi bu yüzden hırpalamayın! Gerçek şu ki, pek çok 
şey ters gitse bile muhteşem çocuklar yetiştireceksiniz. Uzmanlar burada yıkanma 
alışkanlıklarından ekran süresine dek dokuz sözüm ona “kötü ebeveynlik kararını” anlatıyor ve 
aslında o kadar büyük meseleler olmadığını, hatta çocuklarınıza faydalı bile olabileceklerini 


Uzmanlar, emzik köpek 
dışkısı üzerine düşmediği 
sürece, muhtemelen 
telefonunuzdan oldukça daha 
temiz olduğunu söylüyor. Bir 
dahaki sefere yakınınızda bir 
musluk varsa, biraz suyun 
altına tutun. (Bulaşık 


açıklıyorlar. 


deterjanı kullanmak, bonus 
puan!) Yoksa, şöyle bir silmek 
için ıslak mendil kullanın, 
pantolonunuza silin veya 
klasik bir taktik olan kendi 
ağzınızda temizlemeyi tercih 
edin. Küçük çaplı bir 
araştırma, emziklerini emme 
aracılığıyla çocuklarınızı 
kendi ağız bakterinizle 
tanıştırmanın alerji 
geliştirme risklerini 
azaltmaya yardımcı 


olabileceğini gösteriyor. 
Amerikan Dişhekimleri 
Derneği bunun çürüğe neden 
olan mikropları da 
bebeğinizin ağzına 
geçirebileceğine dair 
uyardığı için, bu yöntemi 
düzenli olarak yapmamanız 
iyi olacaktır, özellikle de ilk 
dişleri çıkmaya başladıktan 
sonra. Ama genel olarak, 
biraz kir ikinizi de 
etkilemeyecektir. 
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Emziğini kendiniz 
emerek 


temizleyecekseniz, 
diş ipi kullanmayı 
unutmayın! Sizin ağız 
sağlığınız, onunkini de 
etkileyecektir. 


ebeveyn olmak 


* Biri savrulurken sehpanın köşesine çarpacak veya gözyaşlarına 
boğulacak gibi duruyorsa, mutlaka müdahale edin. Ama çoğu zaman, 
güreşmekte bir sakınca yoktur. Hatta, nörobilim departmanında 
araştırmacılar, araştırmaların 4 ila 11 yaş aralığındaki çocuklarda boğuşarak 
oynamanın beyindeki hafıza, dikkat ve dürtü kontrolünü idare eden sinir 
ağlarını kuvvetlendirebildiğini ve sosyal becerileri iyileştirdiğini 
gösterdiğini söylüyor. Bu “oyun,” formel sporlarda olmayan kural takibi, 
sıra bekleme ve karar alma çeşitleri içerir. 


Gi  , —— — 


KAVGA EDİYOR GİBİ. 
GÖRÜNEBİ 
A il 
ÇOCUKLARINIZ. 
ASLINDA BAĞ. 
KURUYOR. 


s Çocuklar 8 yaşına 
gelmeden önce ter ve yağ 
bezleri tam anlamıyla 
gelişmez, bu yüzden terleri 
kokmaz. Üstelik henüz 
hareket halinde değillerse, 
muhtemelen çok 
kirlenmiyorlardır. ABD 
Ulusal Çocuk Sağlık 
Sistemi'nde Dermatoloji 
Bölüm Başkanı olan 

Dr. Scott Norton, bir-iki 
gece banyo yapmamasının 
sorun olmadığını, hatta 
küçük çocuklarda bunun 
sağlıklı bile olduğunu 
söylüyor. Sabunu fazla 
kullanmak, özellikle 
çocuğunuzun hassas cildi 
veya egzama gibi bir 
rahatsızlığı varsa kuruluğu 
ve tahrişi ağırlaştırabilir. 
Bebeğinizi haftada birkaç 
kere veya bezini çok fazla 
doldurduğu ya da spagetti 
sosuna pek bir bayıldığı 
günlerde küvete sokun. 


e Ebeveynler çalıştığında 
çocuklarına bir dolu başka 
fırsat sunabilir. Örneğin 
Harvard araştırmaları, ev 
dışında çalışan annelerin 
ileride işte liderlik roller 
üstlenecek kızlar ve çocuk 
bakım sorumluluklarını alan 
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oğullar yetiştirmelerinin 
daha olası olduğunu ortaya 
koyuyor. Üsteliktüm 
gününüzü çocuklarınızdan 
ayrı geçirdiğiniz için 
kendinizi suçlu 
hissederseniz, evde 
olduğunuzda onları terbiye 
etmede daha ihmalkar 
olabilirsiniz. Bu da 
çocuklarınız büyüdükçe 
davranış sorunlarına yol 
açabilir. 


d 
Hazır bebek maması yediriyorsunuz. 

s» En sağlıklı seçenek, illa evde kendiniz yaptığınız şey 
değil. Araştırmalar, hazır bebek mamalarının çoğunda 
daha fazla sebze bulunduğunu ve ev yapımı olanlarda 
tavsiye edilen kalori ve yağ miktarından daha fazlası 
olduğunu gösteriyor. (Sırf sebze ve meyve pürelerinden 
bahsetmiyoruz.) Üstelik sırf mecburiyetten yaptığınız 
her şey, yok yere strese neden olacaktır. Böyle bir şeye 
şimdi hiç ihtiyacınız yok. 


» Amerikan Pediatri 
Akademisi, altı ay 
boyunca yalnızca 
emzirmeyi ve 
çocuğunuzun ilk yaşına 
dek veya daha uzun bir 
süre de katı yiyeceklerle 
birlikte devam etmenizi 
tavsiye ediyor. Ama pek 
çok anne için emzirmek 
zor, özellikle de ilk 
aşamalarda. Nedeni bir 
yenidoğanın 7/24 
göğüslerinize yapışık 
gezmenin bunaltıcı ve 
bebeğin memeye 
tutunma sorunları, 
acıyan meme uçları gibi 
sorunlarla başa çıkmaya 
çalışmanın acı verici veya 
asap bozucu olması 
olabilir, Belki de tekrar 
çalışmaya başladığınızda 
süt pompalamanın 
neredeyse imkansız ve 
son derece zamandan 
çalan bir faaliyet 
olmasıdır. Uzmanlar 
“yeni annelerin 
emzirmeyi en az bir ay 
denemesini öneriyor. 
Bebekler büyüdükçe 
genellikle kolaylaşır 
diyor.” Ama bu da işinizi 
görmezse veya daha 
erken sütten kesmeniz 
gerekirse, bu bir sorun 
olduğu anlamına 
gelmiyor. Aileniz için en 
iyi olacak kararı 
verdiğiniz için kendinizi 
suçlu hissetmemelisiniz, 
bu karar ne olursa olsun. 
Unutmayın: Emzirerek 
geçirdiğiniz süre ne kadar 
kısa olursa olsun, 
bebeğinize faydalı 
olacaktır. 


bilir, ama çalışmalar geleneksel 


Pahalıorganikbebek, bezlerin güvenli olduğunu ve 
bezlerinden. yalnızca eser miktarda 
almıyorsunuz. kimyasal içerdiğini gösteriyor. 
e» Arkadaşlarınız, daha az Standart olanlardan aldığınız 
toksin içerdiği için organik için çocuğunuzun hayatının 
markaların bebeğiniz için yönünü değiştirmiş 
daha iyi olduğunu söyleye- olmazsınız. 


öylü 


* Sofraya bir tür yemek koymak, ebeveynin görevi. 
Çocuğunuzun bunu yiyip yemediğinin ise sizin 
kontrolünüzün ötesinde olduğunu söylüyor. Hatta 
çocuğunuz tipik tarzda büyüdüğü veya geliştiği 
sürece, “Bu akşam peynirli makarna yok!” demekte 
ve karnının guruldamasına izin vermekte sorun yok. 
Birkaç gece yatağa aç gittikten sonra, çoğu çocuk 
masaya koyduğunuz her neyse onu yemeye 
başlayacaktır. Karnının aç olmasına dayanamıyor 
musunuz? Her gece biraz peynir ve tam tahıllı ekmek 
gibi sıkıcı bir alternatif önerebilirsiniz. 


HAYIR! YEMEK SEÇEN 
ÇOCUĞUNUZA. 
“AKŞAM YEMEĞ 


s Amerikan Psikoloji 
Derneği'nin yürüttüğü yeni 
bir ankete göre, ebeveynlerin 
neredeyse yüzde 50'si ekran 
süresini düzene oturtmanın 
evlerinde sürekli bir 
mücadele olduğunu söylüyor. 
Ama mahallenizdeki İtalyan 
restoranı yada en sevdiğiniz 
sushi mekanı eviniz olmadığı 
için, zaman zaman bu yerleri 
tarafsız bölge olarak 
adlandırmada bir sakınca 
yok. (Bunu her zaman 
yapıyorsanız, Amerikan 
servis üzerinde çocuğunuza 
adam asmaca veya SOS 
oynamayıne zaman 
öğreteceksiniz?!) Ses 
yapmadan oynamalarını 
sağlamak için, yanınıza 
kulaklık almayı 
unutmamanız yeterli. Çok 
uzun ekran süresinin sosyal 
beceri gelişimine ket 
vurabilmesinden ötürü, Dr. 
Gigante ebeveynlere bu 
süreyi günlük bir-iki saatle 
sınırlamayı salık veriyor. 
Akşam yemeğinin aile 
bağlarını kuvvetlendirme ve 
muhabbet için ideal zaman 
olduğu düşünülürse, tableti 
evde yemek masasında 
yasaklamak da iyi bir fikir 
olacaktır. 8 
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alternatif sağlık 


KİÇ ke iman 


Sağlıklı ve huzur dolu bir hayat için: 
AYURVEDA 


Hem yaşamınıza sağlıklı devam edip'hem'de iç huzür arayışındaysanız Ayurveda veya Ayurvedik Tıp 
tam size göre. Kökeni Hindistan'dan'gelen, 5000 yıldan bü yana kullanılan ve Çin Tıbbı, FengShui 
ve benzeri ilimlerin atası olarak görülen'bu alternatif tıp yöntemi doğum öncesinden ölüme kadar 
birçok hastalığa çözüm buluyorken.iç yolculuğunuz ise basamak atlamanıza yardım edecek. Biz ise 
bu konuyu Türkiye'de sayılı olan Hint Tıbbı Ayurveda Danışmanı Çağan Gün Işıklı ile konuştuk. 


Öncelikle “Ayurveda” 
kelimesinin anlamı nedir? 
Hindistan kökenli Ayurveda bilimi 
kadim Sanskrit dilinde Yaşam 
Bilgisi (Ayur-Yaşam ve Veda- 

Bilgi) anlamına 

gelir. Ayurvedik 

tıbbın kökeni ) 
Brihatrayi olarak 

anılan ve M.Ö. 
1500'lü yıllarda 
kayıtlara 
geçirildiği 

tahmin edilen 
Charaka 

Samhita, 

Sushruta Samhita 
ve Astanga Hridaya 
isimli 3 Ayurvedik 
tıp kitabıdır. 
Metinlerde salgın hastalıklardan, 
otoimmün sistemi rahatsızlıklarına, 
toksikolojiden, jinekolojiye, 

kısırlık tedavisinden ameliyatlara 
kadar günümüz tıbbındaki her 
branş ve kategorizasyon yer alır. 


Ayurvedik tedavi nerelerde 
uygulanmaktadır? 

Nepal ve Sri Lanka'da tümüyle, 
Amerika, İngiltere, Almanya, Uzak 
Doğu ve Kuzey Avrupa ülkelerinde 
ise büyük enstitüler, üniversiteler 
ve wellnes centerlar tarafından 
uygulanmaktadır. Özellikle 
Ayurveda'nın güzellik branşı 
wellness alanında büyük rağbet 
görmekte ve ülkemiz dahil pek çok 
5 yıldızlı otel, resort ve wellness 
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centerda aranılan pahalı güzellik, 
bakım kürleri ve terapatik masajlar 
arasında yer almaktadır. Batı'da 
Ayurvedik tıp, tamamlayıcı 
ve bütünleyici bir 
alternatif tıp branşı 
olarak görülmekte 
(Hollistic Tıp) ve batı 
tıbbı ile birleşerek 
daha spesifik ve 
bütüncül bir tıp 
sistemi içinde 
gelişme yolunda 
hareket etmektedir. 


Ayurvedik uzmanı 
olmak için eğitim 
süresi ve şartları 
nelerdir? 

Ayurvedik alanda 
eğitimler oldukça kapsamlı, derin 
ve uzundur. Bu alanda ancak 
batı tıbbında doktorluk ünvanı 
kazandıktan sonra uzmanlık 
eğitimi görerek Ayurvedik Doktor, 
Hemşire, Fizyoterapist olmak ve 
sağlık danışmanlığı alanı için zorlu 
bir Ayurvedik master ve doktora 
tamamlayarak Ayurvedik danışman 
ve practitioner olmak mümkündür. 


Ayurveda'nın kişiye sağladığı 
faydalar nelerdir? 

Ayurvedik tıbbın sağlığa yaklaşımı 
derin ve kapsamlıdır. Çabuk etki 
sağlamak için yapılan semptomatik 
hızlı tedaviler ve kimyasal ilaç 
kullanımları felsefeye uzak 
terimlerdir. Ayurveda, en iyi 


sağlığın elde edilebilmesi için 
vücut içerisinde optimum bir ortam 
oluşturur. Tüm bu düzenlemeler 
uygun aroma, renk, ses, tat ve 
dokunuş ile kişinin içindeki ve 
çevresindeki beş elementin denge 
içinde olmasını, beden- zihin 

ve ruhu besleyerek iyileşmenin 
ötesinde ruhsal bir aydınlanma ve 
keyifli bir yaşama kavuşulmasını 
sağlar. Temel prensip, elementlerde 
dengesizliği yaratan sorunun 
gerçek kaynağını bulup dengesizliği 
gidermek ve korumak. 
Ayurveda'dan en iyi sonucu 
alabilecek olanlar; uygun 
beslenme ve yaşam tarzındaki 
değişikliklerini hayatlarına 
uyarlayabilen ve kendi iyiliği için 
tüm sorumluluğu almaya hazır 

olan değişime istekli kişilerdir. 
Ayurveda, bu anlayışta olan 
kişilere sağlıklı ve mutlu bir 

hayatı kolaylıkla sağlamakta, 
yaşam ve refah kalitelerini 
yükseltmektedir. Ayrıca bu yöntem 
sadece yetişkinler için değil bebek 
ve çocuk bakımında da kullanır. 


Geleneksel tıptan (batı tıbbı) 
nasıl ayrılır? 

Geleneksel tıp, değişik hastalıklar 
arasındaki farklılıkları izole 
etmekte yoğunlaşırken, Ayurveda 
hiçbir hastalığın birden fazla 
kişide birebir aynı şekil ve 
belirtilerle ortaya çıkamayacağını 
savunur. Bu yüzden Ayurveda 
hastalığın tespiti yerine, hastalığı 


olan bireye odaklanır ve süreç 
içerisinde kişinin bireysel dengesi 
düzene sokulmaya çalışılır. 


Teşhis nasıl konur ve sonrasında 
nasıl bir yol izlenir? 

Her insanın kar tanesi gibi yalnızca 
kendine özel doğuştan getirdiği 
genetik ve orijinal doğası (Prakruti) 
ve ona uygun bir Dosha yapısı (5 
elementin dağılım oranı) bulunur. 
Gündelik yaşamın koşuşturmacası, 
sağlıksız beslenme, yanlış 
alışkanlıklar ve duygusal yükler 
altında Prakruti sıklıkla bozulur, 
dengesizleşir ve metabolizma 

pek çok hastalığa uğrar. Vkrti adı 
verilen bu dengesizlik tablosu 

bir uzman tarafından analiz 
yapılır. Bu noktadan sonra 

uygun bir Ayurvedik Danışman 
gözetiminde kişiye özel bir 
Restorative, Dengeleyici Program 
oluşturulur. Programa uyulması 
takdirinde kronik hastalıklardan 
akut rahatsızlıklara kadar pek 

çok problem çözüldüğü gibi, 

fazla kilolardan sıkıntısızca ve 
kalıcı olarak kurtulmak, esnek, 
estetik ve daha genç bir bedene 
sahip olmak mümkündür. 


Tedavi sürecinde izlenen 
yollar nelerdir? 

İyileştirmeye giden tedavi 
sürecinde farklı araçlar kullanır. 
Bunlar; Herbal tedaviler, 
medikal bitkiler kullanılması, 
yeme alışkanlıklarının yeniden 
düzenlenmesi, farklı yoga 
teknikleriyle kişinin fiziksel 

ve ruhsal gelişimine katkıda 
bulunulması, 5 duyunun uyarılıp 
kullanıldığı terapiler ve kişisel 
ortamın Ayurvedik tarzda 
düzenlenmesinden oluşmaktadır. 


Ayurveda güvenilir midir? 
Dünya Sağlık Örgütü (WHO) 
Ayurveda'yı geleneksel tıp 
sistemleri içerinde kabul eder. 
5000 yıllık Ayurvedik Sağlık 
uygulamaları bugüne kadar 
milyonlarca insanın daha sağlıklı 
bir yaşam stili oluşturmalarında 
yardımcı olmuştur. Ayurveda, 
anne karnındaki fetüsten, yeni 
doğmuş bebeğe, okula giden 
çocuklarımızdan, 70 yaşındaki 
büyükannelerimize kadar herkes 
için güvenli, koruyucu ve önleyici 
bir bilim dalı, tümüyle doğal bir 
sağlık sistemidir. Ayurveda'ya 


Sağlıklı bir bebek- çocuk bakımı için Ayurveda 
özellikle kimler için uygundur? 

1. Hamile olmayan ancak yakınlarda bir bebek sahibi 

olmayı arzulayan tüm anne baba adayları, 

2. Hamileliğin ilk haftalarından itibaren tüm hamile bayanlar, 

3. Hamile anneyi hamilelik süresince destekleyen ve yanında olmak 
isteyen eşleri, kardeşleri, anneleri ve/ya arkadaşları, 

4. Yeni doğum yapmış, bebek veya çocuk sahibi olan, yeniliklere 
ve alternatif terapilere açık tüm anne ve babalar, 


5. Hamile kalmayı düşünmeyen ancak Ayurveda ile Sağlıklı Yaşam 


hakkında bilgi ve tecrübe edinmek isteyen tüm bayanlar ve baylar. 


DİKKAT! 


Ayurvedadan kendiniz ve bebeğiniz için maximum fayda sağlamak 


isterseniz hamile kalmadan en az iki ay önce Ayurvedik eğitimlere katılmaya, 


bireysel danışmanlıklardan yararlanmaya ve eşinizle birlikte en az | 
Ayurvedik Detox programını uygulamaya başlamanız tavsiye edilir. 


göre beslenme alışkanlıklarımız 
hem bir ilaç görevi görüp şifa ve 
sağlığın, hem de birer zehir olup 
hastalıkların kaynağı olabilir. 
Ayurveda, klasik beslenme ve 

diyet programlarında herkese 

göre aynı yaklaşımların yer aldığı 
karbonhidrat, protein, ve yağ 
gruplarına odaklanmak yerine, 
besinlerin Ayurvedik tat ve 
niteliklerinin metabolik element 
tiplerini nasıl etkilediğini ön 
planda tutar. Metabolik tipimize 
göre bazı yemekleri denge ve 

sağlık için tüketmemiz daha 

faydalı iken, bazılarından ise 

uzak durmamız yararımızadır. Bu 
anlamda beslenme tavsiyelerinin 
yanında, binlerce yılın tecrübesi ile 
oluşturulmuş bitkisel preparatlar ve 
diğer pek çok çeşitli vücut terapileri 
de Ayurvedik uygulamalarda güven 
ve rahatlıkla kullanılır. Ancak her 
tıp sisteminde olduğu gibi yanlış, 
eksik ve yetersiz uygulamaların 
istenilen sonuçları doğurmadığı ya 
da yanlış sonuçlar doğurabileceği de 
bilinen bir gerçektir. Bu sebeple her 
şifa dalında olduğu gibi Ayurvedik 
uygulamalarda da belirli bir titizlik, 
dikkat ve düzen gerekmektedir. 
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Bebek ve çocuk 
bakımında ayurvedik 
bir yaşam ve 
beslenmenin yararları: 


1. 4. 


Annenindoğum 


iel Bebekve 
) ra çocuklarda fazla 
o A gücünü rahat Kilo, şişkinlik, Annenin süt üretiminin 
; N hazımsızlık, K 
Annenin bebek bakım toplaması, > gesintgibi | yeterli olması ve 
konusundaki pek çok soru ge .9 R 9g N | emzirmenin keyif veren 
a, güçlüklerin önemli 


işareti ve endişelerinin ğ karşılıklı bir etkinliğe 
AN mi şekilde azalması, pig y 
giderilip yerini bilinçli, dönüşmesi emzirme, 
kontrollü ve mutlu bir p > ısırma, meme birakma 
psikolojinin alması, Bebek ve çocuk şikayetlerinin azalması, 
bakımının yeterli, 


| 6. 
Ve ve huzurlu bir Bebeklerde 7 1 1 p 


aktiviteye dönüşmesi, akut hastalık, Bebek bakımındaki 
N enfeksiyon ve o | yorgunluk, uykusuzluk 
9 Bebek ve İM ölüm risklerinin Bebek ve çocuklar ve gerginlik gibi 
© çocukların azalması, tarafından sağlıklı zorluklara karşı daha 
uykularının Mn ii gıdaları sevme ve dayanıklı olunması, 
daha düzenli ve p yeme alışkanlığının | 
sağlıklı olması, Çocuklarda kronik grip, Kezanilmnesi, 


di — 
ie Sağ nezle, öksürük, kulak ağrısı, 4 1 2 
kulak akıntısı, geniz akıntısı, o İ e 


nefes darlığı ve bunlara bağlı Anne ve baba Hastalıklara | 
keyifsizlik ve uyku sorunları stresinin azalması, karşı direncin | 
şikayetlerinin önemli şekilde bebek & çocuk yükselmesi, 7 


azalması ve yok olması, gelişimi ve atak 


e X dönemlerinin daha 
N rahat geçirilmesi, 
N 


Çağan Cinmoyii Gün Işıklı kimdir? 

* 1979 Ankara doğumlu, evli, iki çocuk sahibi, 

* 17 yıldır alternatif tıp alanında hizmet vermekte, 

* Astaunga Yoga eğitmeni, LSF& omurga egzersiz 

terapisti, müzik - dans ve çocuk oyun terapisti, 

* Kronik rahatsızlıklardan kansere, kolesterol ve kilo 
problemlerinden, kist ve fonksiyon rahatsızlıkları konusunda uzman, 
* Hayvan hakları ve doğa korunması konularında oldukça duyarlı, 


Ayurveda hakkında daha 
fazla bilgi edinmek için: 
Ayurveda / Sağlıklı ve uzun 
yaşamın sırrı — Dr. Ender Saraç 
Ayurveda - Ulli Allmendinger 
Çağdaş Ayurveda - Hari Sharma 


* Doğal hayatın korunması ve GDO'lu Gıdaya Hayır Yogi Tea, benzersiz Ayurvedik çay tariflerine 
En a i dayanan, lezzetli bitki ve baharat çayları 

konularında eğitsel yayınlar düzenliyor, ae . Yogi Tea'nin kökenleri beden, zihnve 

* Organik tarım çalışmaları ve gelecek nesillerimize sağlıklı gıda ruh arasındaki dengeye ilişkin 3.000 yıllık 

sağlanması için farkındalık yaratıcı kampanyaları düzenliyor. Hint Ayurvedik öğretilerine dayanır. 


?6 100 organik, vegan, laktozsuz ve glütensiz 
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TEMA Hoş Geldin Bebek Ürünleri 


SEVGİLİ KIZIMIZ 
YASEMİN'İN 
DOĞUMUNA AĞAÇLAR. ÇİÇEKLER, 
KUŞLAR ÇOK SEVİNDİ. 

v 


pl 


$. 
at 


vüm Çocu) 


” 
bir düny “ar İçin yaz 


Kanabıp 
? Uly $ 
Bu bı A Vek 
POYlaşbgınız 
Vr Oderiz 


DOĞANIN Şe Ğ ” > Ç TEMA 
BİZE ENGÜZEL e mn 
ARMAĞANI  #e (Resen 


HEDİYE* 
Bilgi ve sipariş için Farklı renk ve tasarımlar için 
bebekurunleri©tema.org.tr www.tema.org.tr 
(212) 2919090 *100 adet ve üzeri siparişlerde geçerlidir. 


temaogtr | Y f Gi) temavakti 


baha stili e m 


9017 Sonbahar-Kış sezonu erkek 
2018 modası hakkında kısa kısa.. 


Sürekli kendini yenileyen, farklılık arayan, sıradanlıktan hoşlanmayan, yeniliği sevenler... Kadın modasında olduğu 
kadar erkek modasında da zamansız ve özgün tasarımlar ön planda. Yer yer klasik, yer yer casual ama hep tarz 


sahibi. Detaylı stil ve styling önerileriyle kış sezonu erkek modasına kısaca göz atalım. Hazırlayan: İpek Şatır R ii 
taymond Wei 
Freelancer T1.7BOTL 


, 
90 lal iyisi ye 
7 ilection 
Kaçınılmaz ü 
Dönüşü: 
Tarih tekerrürden ibarettir. 
Evet. 90'lar popüler ama Ey 
bu defa da 
gündemimizde. Hemen 
aklınıza gelen kadife, 
bordo ton üzerine açık 
tonların eklendiği 
tasarımlar bu sene daha 
modern formda 
tasarımlarla karşımıza 
çıkıyor. Ama 90'ların 
etkisini hemen 
görebilirsiniz. Özellikle tek Ramsey 
renk gömleklerin yanı sıra 
Damat Tween ve Ramsey 
markalarının yeni sezon 
koleksiyonlarında desenli 
gömlekleri görmeniz 
mümkün. 
Ramsey'in kış sezonu 
koleksiyonunda; 
gündüzden geceye 
şıklığında rol oynayan 


N Mango 
parçalarla şıklığınızı Pantolon 
tamamlayın. Kumaş kalitesi 179.99TL 


veffit kalıplarıyla ön plana 
çıkan Ramsey 
koleksiyonunda fit kesim 
ceketler, t-shirt, yün ve 
kaşmir karışımlı uzun 


İnci Deri Çanta 
paltoları, kruvaze kesim 400.00TL 


mont ve kabanlar bu kışın 
ve gardrobunuzun 
vazgeçilmezi olmaya aday 
parçalar. 


Beymen Academia 
2017-18 sonbahar kış 
koleksiyonunda ise; 
90'ların spor 
tasarımlarından 
esinlenerek tasarlanan 
parçalar sartoryal stilin 
casual çizgisiyle birleşiyor. 
Blazer ceketlere eşofman 
tarzı pantolonlar eşlik 
ederiyor ve rahatlığın ön 
planda olduğu 
koleksiyonda casual 
trendinin izlerini görmek 
mümkün. 
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Pierre Cardin 
129.95TL 


Derinin verdiği asilik mi 
desem güçlü ve havalı 


| Asi tavır 


Ü- 


DOLCE & etkisi ve her sene git gide 
GABBANA farklılaşan modellerle hem 
740TL 


rock chic stilinin 
kahramanı, hem de 


Triko Klasiği: > — ; ölümcül parça. Biraz 


g4 ,. tarihine bakacak olursak 

Zamansız. Klasik ve # ikonlaşan deri ceket, 
vazgeçilmez. Takım kültürek disiplinleri, sosyal 
elbiselerin havasını bir kitleleri ve ulusal sınırları alt 
anda farklılaştıran triko üst etti. . 
fransızca'dan "tricotage" Deri ceket asiliği ve sıra 
kelimesinden dilimize " dışılığı ile herkes için 
girmiş. İnce ve kalın olmak ulaşılabilir kıldı. Tarihte ilk 
üzere her iki türlü de tercih Ve siyah deri ceket havacı 
edilen trikolar, askerlerin üniforması 

ünümüzde daha ince ' olarak giyildiğini biliyor 
om ve kumaşlarda » muydunuz? Evet. Ancak 


modellerle karşımıza ceketin rengi ilk etapta 


çıkıyor. Ermenegildo kahverengiydi. İlerleyen ö 

Zegno, Burberry ve yıllarda siyah olarak Bir N loda 
Hermes'in . üretilmeye başlandı. 5 li e zi 
koleksiyonlarında sıklıkla > Derken deri Ge beled Ec ilörü nun 
görebileceğiniz triko Beymen macerası ve trendi başladı. VR > 
modellerini dilerseniz ofis o Collection Gözünden 


Deri ceketin ikonik bir 
parça haline gelmesini 
Michael Jackson'dan 
tutunda Steve Mc 
Gueen'e kadar uzanan 
geniş bir liste yer alıyor. 
Ama kuşkusuz 
günümüzde deri montla 
özdeşleşen ikonik isim 
Lenny Kravitz. Ve o tavırla 
bütünleşebilen nadir 
isimlerden.. 


stilinizdeki şıklığınızla 
tamamlayın. Dilerseniz 
hafta sonu jean pantolon 
triko ve deri ceketle 
tamamlayabilirsiniz. Biraz 
renk katmak isterseniz 
bordo, askeri yeşil ve 
camel tonları revaçta. 


Gardırobunuzda başlıca olması gereken 
parçalar; 
Ömürlük olsun ve her daim 
kullanabileceğiniz parçalar var. Yatırım 
yapmaktan çekinmeyin. Ama uzun ömürlü 
olması için doğru parçaları seçin. 
Denemekten çekinmeyin. 
* İyi kesim bir siyah kumaş pantolon 
* Tarz sahibi bir deri ceket 
* Deri sırt çantası 
* Yüz tipinize uygun şık bir güneş gözlüğü 
* Kumaş kalitesi ve güzel kesimli regular fit 
siyah ve lacivert takım elbise takımı 
* Takım elbise ve casual stil için uygun siyah 
EMPORIO deri şık bir kemer 

iyii * Beyaz ve mavi başta olmak üzere kaliteli 

beyaz ve mavi gömlek 

* Regularfit kesim siyah blazer ceket 
* Denim jean pantolon 
* Kaliteli siyah ve beyaz tişört 
* Şık bir kaşmir palto 
* Trenchcoat 


Pierre Cardin 
699.95TL 


Deri ceket almadan 
önce dikkat etmeniz 
gerekenler neler? 


* Derisi yumuşak ve kaygan olmalıdır. 

* Astarının kaliteli kumaştan olmasına 

dikkat edin. 

* Gerçek deri almaya özen gösterin. 

* Deri ceketin kolları ne çok uzun olmalıdır ne 
de kısa. Bilek ve belinizin hizasında bitmelidir. 
* Vücut yapınız üçgen vücut şekline uygun 
değilse dar kesim yerine regular fit kesim ceket 
tercihi yapmalısınız. 

* Siyah zamansız bir renktir. Ancak siyaha 
alternatif bu sezon birçok tasarımcı ve marka 
farklı renkte tasarımlarla da karşımıza çıkıyor. 
Örneğin koyu kahverengi ya da camel tonlarını 
da tercih edebilirsiniz. 


TEĞV'LE, 
ÇOCUKLARIMIZ NEREDE, 
TEKNOLOJI ORADA! 


TEGV'in Algo Dijital 
Eğitim Programı Başlıyor! 
NN . 


TEGV ile Türkiye'nin dört bir yanındaki çocuklarımız, 
bilgisayar dilini, kodlamayı oyunlarla öğreniyor. 


Tıkla.Kodla.Oyna! 
algodijital.com 


gm 


oogle:org 


eğlence. 


HARİKA FİKİRLER 


Ağlama Mutluluğu Artırır 

Tillburg Üniversitesinden Dr. Vingerhoets ve arkadaşları 3000 den fazla gözyaşının içeriğini ve 
ağlayan kişilerdeki etkisin incelediler. Sonuç gerçekten çok ilginçti. Ağlama türüne göre gözyaşı 
içeriği değişiyor ve ağlama sonrası, bu kişilerde mutluluk hormonunda anlamlı oranda bir 
yükselme gösteriyordu. 

Bir başka deyişle kişiler ağladıklarında içlerinde zehri bir yönü ile dışarı atmış oluyorlardı. 

Bu yüzden bir çok bilim insanı ağlarken ağzınıza giren gözyaşını yutmanın çok da doğru 

olarak rahatlatacaktır. Ağlarken yaşanan bu fiziksel ve psikolojik rahatlama olgusuna bilim “katarsis 
etkisi” olarak tanımlıyor. 
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Yeni Yılda 
Yola Hazırız 


Yeni yıla yeni seyahat planlarıyla girmeye ne dersiniz? Üzerinizdeki hazırlık 
Canan Demiray heyecanını birlikte bir kenara atalım, hem çantamızı hazırlayalım hem de 
kurduğumuz hayalleri gerçekleştirelim. 


Gezgorkesfet.com'un Kurucusu 
Aile Tatili Tasarımcısı 
canan&gezgorkesfet.com 


Yola Çıkmadan Önce 
Çantanız hazır, yolunuz 
açık olsun. Hafif çanta 

her zaman harika bir fikir. 
Neden derseniz, hem 
hazırlaması hem de birden 
fazla yerde kaldığınızda 
dağılmanızı da engelliyor. 
Bizim gibi niyetiniz 

sıkça seyahat etmekse 
zaten temel ihtiyaçların 
olduğu bir çanta her 
zaman bir köşede dursun, 
gereğinde atın bavula. Uçak 
yolculuğu yapacaksanız, 


bavulların geride | olmalı. Araba yolculuğunda | Yolarkadaşınız iyi ekipman 
kalma yada rötar gibi ise, eğlence çantanızı Bu yıl pusetle vedalaşacağımız 
olasılığını da göz önünde az sayıda ama uzun için üzgünüm. 3 yaşındaki kızım 
bulundurarak bir sonraki süre oyalayabilecek Melis, scooterla ilişkisini arttırıp 
güne gerekebileceklerle sevilen oyuncak ve öğle uykusuyla da arasını açınca 
dolu çantanız yakınınızda kitaplarla hazırlayın. özellikle kısa seyahatlerde 
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pusetlik bir işimiz kalmıyor. 
Ancak siz yola yeni çıkıyorsanız, 
önerim yanınızda hafif bir puset 
bulundurmanız. Gittiğiniz yerde 
araba kiralamanız gerekecekse, 
araba koltuğu üzerine oturtulacak 
bir puset en güzeli. Puset 
ufaklıkları taşımanın yanında 
kimi zaman tüm gün sokaklarda 
yanınızdaki eşyaları taşımak 
için de harika bir dost. Daha 
büyük çocuklara scooter sevgisi 
ivediklikle aşılanmalı, bizim 
için vazgeçilmez konumda. 


Mama ve popo işleri 

Uzun uçak yolculuğu için 
basinet denilen, bebek sepetinizi 
biletinizi alırken mutlaka 
ayırtın. Uçaktaki tek bebekli 
yolcu olmadığınızı unutmayın. 
Bebek maması genellikle uçakta 
bulunuyor ancak bebeğinizin 

ne yiyeceğini, seveceğini siz 


biliyorsunuz, yedekli olun. 
Süt vermek sıkıntıysa, benim 
gibi pille de çalışan bir pompa 
edinin, hem uçakta hem 
arabada can kurtaran oluyor. 


Tuvalet eğitimi sırasında ya 
da hemen ardından çıkılan bir 


yolculuğun zorluk seviyesini 
düşürmek için önerim, külot 
şeklinde giyilen bezler. 

Bunları biz yol ve otel külodu 
olarak tanıştırdık. Başka 

zaman giydirmeden bu gibi 
zamanlarda kullanmak minikleri 
de sizi de minik kazalara 


karşı biraz rahatlatıyor. 


Vardığınızda... 

Düşünün, neredeyse 13 saatlik 

bir uçuş sonrası tropik cennet 
Filipinler'e varmışız. 

Otelimiz Nobu, durum böyle olunca 
elbette akşam yiyeceğimiz harika 
yemeğin de hayallerini kuruyoruz. 
Peki biri 2 diğeri 6 yaşında iki 
çocukla bu ne kadar mümkün? 
Ancak çocuklar önden sevdikleri 
doyurucu yemekleri uygun bir 
yerde yedikten sonra, bizim de 
erken saatte bir rezervasyonla 
masaya oturmamızla, “Elbette 
yemek sırasında onlar için boyama 
ve gizli yedekte tabletle.” Bunu 
anlatmamın nedeni, evinizdeki 
düzenin esneyeceğini bilin, 
beklentinizi doğru oluşturun. 

Bir de bebekle seyahatin 

avantajlı yanlarını unutmayın. 
Uzun uyku saatleri ve sadece 
sütle beslenilen ilk 6 ay birlikte 
bir çok yere gidebilirsiniz. 


Günün planını herkesin 
keyif alabileceği gibi 
kurgulayın. 

Yeri geldiğinde bölün ve yönetin 
prensibiyle eşinizle paslaşın. 
Bebeğin çoğunlukla annesine 
ihtiyacı olabiliyor ama babalar 

da istekliyse neredeyse tüm 
ihtiyaçlarla başa çıkabiliyor. 

Her nereye giderseniz gidin, 
seyahatte çocuğunuz birçok yeni 
uyaranla tanıştıracak. Göreceğiniz 
yerlerden ve insanlardan tutun, 
yiyeceklerin kokusu, tadı farklı 
deneyimler olarak hayatını sizin 
hemen fark edemeyeceğiniz kadar 
zenginleştirecek. Bu nedenle 
kendisi ve çevresindekilere 
sakıncası olmayan her yere birlikte 
gidebilirsiniz, içiniz rahat olsun. 


Peki Nereye? 
! Bu şehirler çocukla seyahatte 
kolaylık açısından 5 favorim 


Neden? 

* 3 saat ve altında yolculuk süresi 
* Hem doğa,hem kültür sanat 

* Rahat toplu taşıma 

* Aile dostu konaklama ve 

yeme içme seçenekleri 


Viyana 

Mozart, Schubert ve Strauss'un 
vatanında müzikle iç içe, 
kahvenizi yudumlarken bırakın 
sizin ufaklık güvenle meydanların 
manzaranın tadını çıkarsın. 
Viyana'da sanat müzelerinde 
çocuklar için de aktiviteler 
yakalamak mümkün. Gelmişken 
Schonbrunn Sarayı'nın çocuk 
müzesi kanadında prensler 
prensesler nasıl yaşamış bakın, 
isterseniz ailece kostümleri 

giyip kuşanın. İspanyol Binicilik 
Okulu'nda muhteşem Lipizan 
atlarıyla tanışabilirsiniz. Masalsı 
Halstatt'a ise trenle ulaşmanız 
yol boyunca ülkenin doğasını 

da keşfetmeniz mümkün. 


Münih 

Parklar, müzeler ve çocuklarla 
yapılacak bir çok etkinliğiyle 
Münih listenizde olmalı. 
Restoranlar ve oteller 

çocuk dostu, bebekler için 
hijyen ve süt konuları rahat 
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çözülebiliyor. Marienplatz'ta 
alışveriş, Isar nehri kıyısında 
yürüyüş, Englischer Garten'da 
piknik yapmak mümkün. 
Hellabrunn Hayvanat Bahçesi 

de Oyuncak Müzesi de eğlenceli 
bir gün geçirmeniz için 
düşünebileceğiniz yerler. Şato 
denilince ilk akla gelen ihtişamlı 
imajıyla Neuschwanstein ve 
miniklerin bayılacağı LEGOLAND 
ise bir tren mesafesinde. 


Nice 

Fransız Rivierası'nın kalbine 
ulaştıktan sonra sahilden 

mini trenle şehri dolaşın, 

deniz güneşin tadını çıkarın. 
Surların içinde eski şehir 
merkezi turunuza Musee De 

La Curiosite'yi eklemenizden 
çocuğunuz hoşlanabilir. Place du 
Palais'deki Crema di Gelati'den 
alacağınız dondurmanın keyfini 
Promenade des Anglais'de gün 
batımıyla çıkarabilirsiniz. Sanat 
molası için Matisse Müzesi 

de Ulusal Müze'deki Chagall 
koleksiyonunu da iyi seçenekler. 
Vieux Nice'te çiçek ve antika 
pazarlarının kurulduğu Cours 
Saleya'da dar sokaklarda bitişik 
küçük dükkânların arasında 
dolanarak alışveriş yapabilir, 
Büyüleyici sahil şeridinde ister 
Monaco'ya ister Cannes'a ya 

da tepelere doğru tırmanıp 
küçük Ortaçağ köyü Saint Paul 
de Vence'e uğrayabilirsiniz. 


Budapeşte 
Hem Doğu hem Batı Avrupa'dan 
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/ a > 
| izlerin peşinde Budapeşte bebekle 
| de çocuklada rahat bir şehir. 

| Tuna nehri, şehri ikiye bölerken, 
güzel köprüler şehri birleştiriyor. 
İster yürüyerek ister toplu 
taşımayı kullanarak keşfe 
çıkacağınız şehirde dünyanın 

en büyük sinagoglarından 

Dohany Synagogue Budapest 
farklı mimarisiyle miniklerin 

de dikkatini çekiyor. Gitmişken 
çağdaş sanat için Hall of Art'ın 
kapısını aralayabilir alışveriş 

için Vaci Utca'da turlayabilir, 


farklı mutfaklardan yemekler 
deneyebilirsiniz. Gelarto 
Rosa'da sütsüz dondurmalar 
da oldukça leziz. Macaristan, 
Avusturya ve Almanya'dan önemli 
yapıları ve minyatür trenleri 
görebileceğiniz Miniversum'a 
çocuklar bayılıyor. Erzs&bet 
Sguare de Varosliget'teki park 
da ailece çok keyifli vakit 
geçirebileceğiniz yerler. Buda 


Kalesi'ne ister tırmanın ister aile 
fotoğrafınızın arka planına katın. 


Selanik 

Kapı komşusu Yunanistan'ın 

en keyifli kentlerinden biri 

olan Selanik turunda ilk ziyaret 
elbette Mustafa Kemal Atatürk'ün 
doğduğu ev olmalı. Osmanlı 
mimarisine sahip ahşap evleri 
göreceğiniz eski şehir merkezi 
Ano Poli'den aşağı doğru 

çevreyi tanımaya çıkın. Kanuni 
zamanında yapılan şehir sembolü 
Beyaz Kale'yi görüp Aristotelous 
ve Eleftherias meydanlarını 
dolaşıp Paralia'a bölgesi'ne 
geldiğinizde ise kendinizi 
İzmir'de hissedebilirsiniz. 
Mutfağıyla ve cana yakınlığıyla 
sizi kucaklayan şehirde ailece 
istirahatin keyfini çıkarın. 
Doğaya açılmak istediğinizde 

ise sizi Halkidiki yarımadası 
boyunca harika keşifler bekler. 


İSTANBUL 
MODERN 


7-12 YAŞ GRUBU YARIYIL SANAT ATÖLYELERİ 


Yarıyıl tatilinde çocuklar için sanat dolu bir program İstanbul Modern'de! 


Bu eğlenceli ve eğitici programda 7-12 yaş grubundan çocuklar müze 
uzmanlarıyla birlikte sanat tarihi, tasarım, mimari ve hatta kimya konularına 
odaklanan sanat çalışmalarına ve sanatsal üretimler gerçekleştirmeye yönelik 
atölye çalışmalarına katılabiliyor. 


Pazartesi günleri düzenlenen atölye çalışmaları hariç diğer tüm atölyelerde koleksiyon sergisi “Sanatçı ve Zamanı” gezilir. 


Bu gezilerde atölye içeriği ile ilişkilendirilen sanat çalışmaları incelenir. Çocukların tüm atölye programlarına rahat (> 


kıyafetlerle katılmaları önerilir. Boyama atölyelerinde çocuklar İstanbul Modern önlüklerini kullanır. 


Yarıyıl Sanat Atölyeleri İstanbul Modern üyelerine X10 indirimlidir. 
10 indirim Altın, Gümüş, Genç Modern, Aile ve Bireysel üyelerimiz için geçerlidir. 


Yarıyıl Sanat Atölyeleri ücretlidir. Katılımlar kontenjanla sınırlıdır. 


Programlar hakkında ayrıntılı bilgi için (212) 334 7352 
Online kayıt için www.istanbulmodern.org adresine başvurabilirsiniz. 


İSTANBUL Meclis-i Mebusan Caddesi 
MODERN SANAT Liman İşletmeleri Sahası KURUCU 
MÜZESİ Antrepo 4 /2 

34433 Karaköy İstanbul Eczacıbası 
www.istanbulmodern.org T (212) 334 7300 > > 


info(&istanbulmodern.org F (212) 243 4319 


Parents Anne buluşmaları 
CanPark'ta 


Parents Dergisi, İstanbul'da anneler ile buluşmaya devam ediyor. Parents Anne Buluşmaları 
üçüncü durağında Canpark AVM'de gerçekleşti. 


Parents Anne Buluşmaları'nın Sebamed bebek cildine 
üçüncüsü 7 Aralık 2017 dikkat çekti 

tarihinde geniş bir katılımla Programın ilk oturumunda blogger 
Canpark AVM'de gerçekleşti. Nur Parlak (©pembekurdeleli) 
Her ay Istanbul'un farklı bir Omega Pharma Medikal Danışmanı 
semtinde uzmanlarla anneleri Dr. Orkan Karaca'ya bebek cildine 
buluşturmayı ve annelerin uygun ürün kullanımına dair 
bebek bakımı ve çocuk gelişimi sorular sordu. Dr. Karaca geniş 
üzerine sorularını yanıtlamayı deneyimleriyle aynı zamanda 
amaçlayan projede blogger dinleyici annelerin de sorularını 
anneler moderatör olarak yanıtladı. 

annelerin sorularını uzmanlara 

yönelttiler. 
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> Bee'o propolis mucizesini anlattı 


KVA Çocuktan yaratıcılığı 
geliştirmek için öneriler 
Canpark AVM'deki etkinliğin 
ikinci oturumu KVA Çocuk 
Yayınları sponsorluğunda 
gerçekleşti. Blogger Saadet 
Algan'ın (©saadetalgan) 
“Çocuklarda Hayal Gücü ve 
Yaratıcılığı Geliştirme” 
başlığındaki sorularını DBE'den 
Klinik Psikolog Cemre Soysal 
yanıtladı. 


Arnica çocukları mikroplardan 
nasıl korunacağını anlattı 
Üçüncü oturumda blogger Melek 
İçmeli (©melekicmeli) Arnica 
sponsorluğunda, Medical Park 
Bahçelievler Hastanesi Enfeksiyon 
Hastalıkları ve Klinik Mikrobiyoloji 
Uzmanı Prof. Dr. Gülgün Dilek 
Arman'a çocukları evde mikroplardan 
korumanın yolları ile ilgili sorular 
sordu. 


© (©psk.tansuavci) moderatörlüğünde 


o. 


Programda Bee'o Arı Ürünleri 
sponsorluğunda ve Tansu Avcı'nın 


gerçekleşen “Propolisin Çocuk 
Sağlığı ve Beslenmesi Açısından 
Önemi” başlıklı oturumda Avcı, 
sorularını Bee'O Propolis Kurucu 
Ortağı Gıda Yük. Müh. Aslı Elif 
Tanuğur'a sordu. 


| İkramlar, çekilişler ve hediyeler 
5 Canpark AVM'nin ev sahipliğinde 

4 gün boyu etkinlik alanındaki 
standlarında ürünleri hakkında 
ziyaretçi anneleri bilgilendiren ve 
deneyimleten sponsor markalar, 
programın sonunda yaptıkları 
çekilişlerle annelere onlarca 

Bİ hediyeler dağıttılar. 


Wee Babyemzirme hakkında 
bilgilendirdi 

Katılımcılar arasında emziren 
annelerin yoğunlukta olduğu 
programda Wee Baby anneleri 
emzirme konusunda bilinçlendirmek 
için kendisi de emziren bir anne olan 
blogger Begüm Turan 
(©begumturan) ve Bahçeci Tüp 
Merkezi'nden Op. Dr. Müstecep 
Kavrut'u bir araya getirdi. Dr. 
Kavrut annelerin emzirme hakkında 
merak ettiği sorularını yanıtladı. 
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e .. .. 7 
Gezgin Anneler Kulübü da 
Parents Dergisi Gezgin Anneler Kulübü sekizinci durağında geçtiğimiz ay Antalya'daydı. Blogger 
anneler keyifli bir gezinin ardından Antalyalı annelerle bir araya geldiler. 


Sosyal medyada yüz binlerce anne Perge Antik Kenti 
tarafından takip edilen blogger anneler, Antalya 
Parents Dergisi Gezgin Anneler Kulübü Havalimanı'na inen 
ile Kasım ayında Antalyalı annelerle blogger anneler önce 
buluştu. 2-3 Aralık 2017 tarihlerinde Perge Antik Kenti'ne 
gerçekleşen programda blogger anneler doğru yola çıktılar. 
Antalya Akra Otel'de konakladılar. Anadolu'daki en 
büyük antik 
Blogger anneler Antalya'da kentlerden biri olan 
Kulübün Antalya buluşmasına Hassas Perge'de çocukları ile 
Anne Ece Kumkale (Ohassasanne), birlikte binlerce 
Çocuk Gelişimi ve Eğitimi Uzmanı yıllık Anadolu 
Özge Selçuk Bozkurt (Ouzm. medeniyetinin 5 
ozgeselcukbozkurt), Blogger Pelin eserlerini hayranlıkla 
Özcan (©pelinozcannnn), Blogger gezdiler, bol bol 


Amine Kamburoğlu (©bohemother) ve fotoğraf çektiler. 
Hamile Eğitmeni Esra Ertuğrul © 
bebeimgeliyor) katıldılar. 
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Düden Şelalesi 

Anneler ikinci duraklarında Düden 
Şelalesi'ne gittiler. Antalya deyince ilk 
akla gelen manzaralardan olan Düden 
Şelalesi'nde doğanın güzelliğini ve 
suyun çoşkusunu seyrettiler. 


Son durak Kaleiçi 

Antalya turunun son durağı ise tarihi 
Kaleiçi semti oldu. Burada Eski Limana 
doğru inen taş sokaklarda, eski Antalya 
evlerinin arasından gezerek kısa bir tur 
yaptılar. Çarşıda hediyelik eşyalar bakıp 
güzel Antalya manzarasında 
kahvelerini yudumladılar. Hadrian 
Kapısı'nda fotoğraf çekilip kalacakları 
Akra Otel'e doğru yola çıktılar. Akşam 
yemeklerini otelde yiyip dinlenmek için 
odalarına çekildiler. 


Akra Otelin kusursuz 

ev sahipliği 

Pazar sabahına iyi dinlenmiş ve 
enerjik bir şekilde uyanan anneler 
önce güzel bir kahvaltı yaptılar. 
Kahvaltı sonrasında son 
hazırlıklarını tamamladılar ve 
Antalyalı anneleri beklemeye 
başladılar. Saat 13.00'te yaklaşık 
250 Antalyalı annenin yoğun ilgisi 
ile başlayan etkinlikte anneler 
uzmanlardan ve bloggerlardan farklı 


konularda bilgiler edinme imkanını 
buldular. 


Antalyalı annelerden yoğun ilgi 
Geniş bir katılımla Akra Otel'in 
salonunu dolduran Antalyalı anneler 
uzman ve blogger annelerin 
paylaşımlarını pür dikkat dinlediler. 
Program sonrasında annelerin 


birebir de sorularını yanıtlayan ve 
onlarla fotoğraflar çektiren 
bloggerlar çok keyifli bir deneyim 
yaşamış oldular. 


Lego Duplo'dan çocuklar için 
etkinlik odası 

Çocukların gelişimi için önemli bir 
rol oynayan Lego Duplo, söyleşiye 
katılan annelerin programı rahat 
takip edebilmeleri için çocuklara 
hemen yan salonda aktivite 
düzenledi. Söyleşide ise Özge 
Selçuk Bozkurt, sorduğu sorulara 
yanıt veren annelere Lego Duplo 
setleri hediye etti. 


dup EĞLENEREK 


Marshall Antibakteriyel 
anneleri bilgilendirdi 

Gezgin Anneler Kulübü'nün bir 
başka destekçisi Marshall Boya ise 
standında annelere evlerinin 
duvarlarını boyatırken ihtiyaç 


gezgin anneler kulübü 


duyacakları bilgiler verdi. 
Antibakteriyel ürünlerini tanıtan 
marka aynızamanda annelerin 
çocuklarıyla bu keyifli günlerini 
şipşak fotoğraf makinesiyle kalıcı 
birer anıya dönüştürdü. 


Annedükkan.com'dan 
annelere hediyeler 

Anne bebek ürünleri alanında her 
türlü ürünü, özellikle de her yerde 
bulamayacağınız ürünleri, 
tüketicilerle buluşturan 
Annedukkan.com; Gezgin Anneler 
Kulübü'nün Antalya ayağında hem 
tüm katılımcılara online hediye 
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çeki hem de üzerince güzel 
mesajlar yazan kupalar dağıttı. 


Evomere'den annelere yeni 
ürünler 

Anne ve bebek cilt bakımında yeni 
doğal ürünleriyle son dönemde 
dikkati çeken Evomere markası da 
bu etkinlikte Gezgin Anneler 
Kulübü'nün destekçi markaları 
arasında yer aldı. Antalyalı anneler 
bebeklerinin ve kendilerinin cilt 
bakımı konusunda sorularını 
Evomere standında uzmanlara 
yönelterek bilgi aldılar. 


Efa'dan hem annelere hem 
çocuklara balık yağı 

Hem annelerin hem de çocukların 
sağlığını düşünen ve her ikisi için 
de farklı özelliklerde ve kullanım 
şekilllerinde balık yağı ürünleri 


geliştiren Sifar da Efa Pop ve Efa 
Mom ürünleri ile Gezgin Anneler 
Kulübü etkinliğine sponsor oldu ve 
ürünlerini annelere deneyimletme 
imkanı buldu. 


Biletlerin Biletix'ten temin edildiği 
mammashow, iki gün boyunca yaklaşık 
2 bin anneyi ağırlamayı hedefliyor. 
Alanında deneyimli doktorları ve 
uzmanları anne adayları ve anneler ile bir 
araya getirecek etkinlik çerçevesinde, 
birbirinden değerli konuşmacıların 
katılacağı çok sayıda panel 
düzenlenecek. Anne ve anne adaylarının 
hamilelik ve doğum yöntemleri, bebek 
beslenmesinden uykuya ve bebeğin 
bedensel - zihinsel gelişimine kadar her 
konuda değerli bilgiler edineceği ve 
sorularına cevap bulabileceği 
mammashow; emzirme alanı, bebek 
bakım odası gibi alanlar sayesinde 
annelerin gün boyu bebekleriyle rahatça 
vakit geçirmelerini sağlayacak. 


Alanında önemli isimler ve 
uzmanlar anneler ile buluşuyor 
Anne ve bebek konusunda deneyimli 
gazeteci Nora Romi'nin 
moderatörlüğünde, anne adayları ve 
yeni annelerin çocuk büyütme 


ei e) 


advertorial 


sürecinde yaşadıklarını kitabında 
anlatan nam-ı değer Hihieved sosyal 
medya hesabının sahibi Hande Birsay 
mMammashow'da anne adayları ve 
annelere deneyimlerini aktaracak 


12 Ocak Cuma günü “A'dan Z'ye 
Hamilelik ve Doğum Yöntemleri”, 
“Yaşasın Bebeğim Oldu” ve “Anneyim 
Güzelim” başlıklı oturumlarla 
başlayacak mammashow; 13 Ocak 
Cumartesi günü “Bebeklerde Sağlıklı 
Beslenme ve İştahsız Çocuklar”, 
“Bebekten Sonra Evlilik Halleri” ve 
“Bebeklik Döneminde Oyun ve Uyku” 
başlıklı oturumlarla devam edecek. 


Konuşmacılar arasında sosyal medyada 


annelerin dünyasına yeni bir soluk 
getiren “Mükemmel Annelik Beni 
Teğet Geçti” kitabının yazarı anne- 
çocuk influencer'ı Hande Birsay; 
İstanbul Doğum Akademisi Kadın 
Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Op. Dr. 
Hakan Çoker; Yeditepe Üniversitesi 


12-13 Ocak”taki mammashow 
biletleri Biletix“te... 


mammashow, 12-13 Ocak tarihleri arasında anne ve bebeğe 
dair merak edilen tüm konuları konuşmak üzere anne adayları 
ve anneler ile uzmanları İstanbul CNR Expo Hall 1'de bir araya 
getiriyor. 


Hastanesi Kadın Hastalıkları ve Doğum 
Uzmanı Prof. Dr. Gazi Yıldırım; Medical 
Park Florya Hastanesi Çocuk Sağlığı ve 
Hastalıkları Uzmanı Yrd. Doç. Dr. 


* Melike Özberk Koç; İstanbul Doğum 


Akademisi Hamile ve Doğum Terapisti 
Begüm Kodalak Bilik; Bayındır 
Hastanesi Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları 
Uzmanı Dr. Beyhan Bulgurlu; Psikolog 
rem Polat; İstanbul Aydın Üniversitesi 
Hastanesi Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları 
Uzmanı Muhammed Altiti; İstanbul 


© Aydın Üniversitesi Hastanesi Çocuk 


Endokronoloji Uzmanı Doç. Dr. Bülent 
Hacıhamdioğlu; Psikolog İpek 
Gökozan; Psikolog Selcen Akdan; 
Psikolog Ateş Erdoğan; Diyetisyen 
Derya Akın ve Uzman Psikolog Işın 
Emeç; Uzman Psikolog Çağla Tuğba 
Selveroğlu; Oyun ve Aile Terapisti 
Psikolog Bahar Çakır gibi isimler 
bulunuyor. 


Bebek bakımı ve beslenme, araç 
gereç, oyuncak ve bisiklet, mobilya ve 
ev tekstil ürün gruplarından çeşitli 
markaların ürünlerini tanıtacağı 
mammashow'a katılan anneler, 
ürünlerle ilgili detaylı bilgi alma ve 
ürünleri bizzat deneyimleme şansına 
da sahip olacak. Öte yandan dileyen 
katılımcılar, alışveriş workshopu ve 
marka seminerleri alanında gün boyu 
sürecek eğlenceli, öğretici sunum ve 
aktivitelere katılarak ailece güzel vakit 
geçirebilecek. 


Detaylı bilgi 


Biletler: 
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GİZLİ GÜCÜ Z 


AKRAN 
BASKISINI 
BERABER — 
AŞIN 


ÇOCUKLAR 
NEDEN ATAR? 


MİNİK 
MİSAFİRLER VARI 
BİT KONUSUNDA 
RAHAT OLMAK İÇİN 
10 NEDEN 


ALTERNATİF 
YÖNTEMLERLE 
SAĞLIKLI 
BEDENLER 


dMags uygulaması ile artık akıllı telefon ve tabletlerinizde! 


e) 'devör messages for öpen minds 


büyüyorum 


BÜYÜYEN ÇOCUĞUNUZ İÇİN TAVSİYELER 


LL. 


Vitamin, ani sıcaklık değişikliklerinde koruyor! 

Hava sıcaklıklarındaki ani değişiklikler bağışıklık sistemimizi etkiliyor. Günden güne artıp azalan 
sıcaklıklarda doğru ve dengeli beslenme, bağışıklık sistemini güçlendiriyor. B vitamini içeren çavdar, 
karabuğday ve bulgur gibi tahıllar her yemekte 3-4 kaşık alınmalı, C vitamini içeren sebze ve meyveler 
de ihmal edilmemeli. E vitamini içeren kuruyemişlerin ara öğünlerde tüketilmesi gerektiğini belirten 
uzmanlar, kışın da su tüketiminin önemini vurguluyor. 
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büyüyorum 


HUSA 


NASIL? 
YENi BiR ANNE OLARAK 
BESLENİLİR 


> Dondurucuyu 
doldurun. 
Yemek pişirmek için 
muhtemelen pek enerjiniz 
olmayacak, ama tekrar 
ısıtmak, o kadar da sorun 
olmayacaktır. Çorba, güveç, 
lazanya ve rulo köfte gibi 
yemekler önceden hazırlayıp 
dondurmak için idealdir. 
Dondurucuya uygun poşet 
ve kaplar kullanın ve 
kaldırmadan önce içinde 
mümkün olduğunca az hava 
kaldığından emin olun. 


Bebeğinizle ilk haftalarınızı 
bir kamp tatili gibi düşünün. 
Vahşi doğada olacaksınız, 
bu yüzden yanınızda bol bol 
atıştırmalık bulundurmanız 
gerekir! Enerji barları, tam 
tahıllı krakerler, kurutulmuş 
meyve, yemiş ve granola 
gibi sağlıklı yiyecekler, 
öğlen yemeğine vaktinizin 
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olmadığı günlerde öğleden 
sonra emzirmesi sırasında 
işinize yarayacaktır. Lif 
açısından zengin tam 
tahılları protein için peynir 
veya yoğurt ve avokadoyla 
ceviz gibi iyi yağlar içeren 
besinlerle dengeleyin. 


? Hazırlaması kolay 
besinler alın. 
Neredeyse hiç çaba 
gerektirmeyecek yemekler 
için, (bebeğinizin 
doğumuna dek güvenle 
saklayabileceğiniz) 
pek çok kullanım alanı 
olan malzemeler almayı 
planlayın. Yumurta ve 
konserve baklagiller 
kolay proteinlerdir; 
tam tahıllı makarna 
lif ve B vitaminlerini 
sunar. Parmesan peyniri 
hem tat katar, hem de 
kalsiyum içerir; kavanozda 
marinara sosu da meyve/ 
sebze sayılır. Önceden 


yıkanmış ıspanak veya 
rokayı tazelimon suyu ve 
zeytinyağıyla karıştırabilir 
veya humusla birlikte lavaş 
arasında yiyebilirsiniz. 
Aynı taze olanları kadar 
besleyici olan dondurulmuş 
sebze paketlerinden de 
depolayabilirsiniz 


> Yardım isteyin. 
Arkadaşlarınız ve aileniz 
yardım eli uzattığında, kabul 
edin. Bebeğiniz doğduğunda, 
biri sizin için bir öğün 
planlayıcısı oluşturabilir. 
(Bunu Facebook'ta 


e a, az 


duyurmak, herkesin yardıma 
koşmasını sağlayacaktır!) 
En sevdiklerinizi not 
edebilirsiniz ve insanlar 

da diğerlerinin neler 
eklediğini görebilir; böylece 
üç akşam arka arkaya 
mercimek yemek zorunda 
kalmazsınız. Unutmayın, 
çaresiz kaldığınızda peynirli 
pizza yalnızca bir telefon 
uzağınızda. 

Aynı taze olanları 

kadar besleyici olan 
dondurulmuş sebze 
paketlerinden de 
depolayabilirsiniz. 


0-12 AY ) 


NASIL? 
HArika BiR ŞekiLbe BEZ 
DEĞİŞTİRİLİR 


? Sızıntıları zekanızla 
altedin. 
Bez çok küçük veya 
darsa, kakaya yer kalmaz 
ve oda en az dirençle 
karşılaşacağı yolu bulur: 
sırttan yukarı veya yandan 
dışarı. Öte yandan bez çok 
büyükse, içindekiler dışarı 
süzülebilir. Acele etmek 
de sızıntıya neden olabilir: 
Yapışkanları herhangi bir 
yere iliştirirseniz, arkada 
veya önde boşluk kalabilir. 
Bez seçerken, bebeğinizin 
üstüne tam oturacağından 
ve yapışkanların eşit ve 
ortaya (göbek deliğinin 
tam altına) doğru 
geldiğinden emin olun. 
Bacak paçalarının içeri 
değil de dışarı dönük olup 
olmadığını kontrol edin. 
Unutmayın, penis ne yöne 
bakıyorsa idrar o yöne 


akacaktır. Bu yüzden aşağı 
doğru yerleştirin. 


> Hareket eden hedefinizi 


kontrol altına alın. 
Bezinin değiştirilebilmesi 


için, bebeğin sabit 

bir şekilde belirli bir 
pozisyonda durması 
gerekir, ama kendisi 
kıpırdanmayı, tekme 
atmayı veya bir şeylere 
dokunmayı istiyor olabilir. 
İlgisini dağıtmak için, 
yalnızca bez değiştirirken 
oynayacağı bir oyuncak 
seçin. İşe koyulmadan 
önce tüm malzemeleri 
uzanarak erişebildiğiniz 
bir yere alın. Düşmesini 
engellemek için bir elinizle 
daima bebeğinizi tutun. 
Özellikle hareketli bir 
bebekse, bezini yerde 
değiştirebilirsiniz. 


> Pişik sorununu çözün. 
Bebeğinizin kasığı, 
bacaklarının üst kısmı, 
poposu veya anüs çevresi 
kırmızı ve tahriş olmuş gibi 
görünüyorsa, muhtemelen 
pişik olmuştur. Bu, 
genellikle ıslak veya kirli 
bezin üstünde uzun süre 
kalması nedeniyle olur ve 
daha az emici oldukları için 
özellikle kumaş bezlerde 
görülebilir. Pişik, çinko 


oksit içeren kremlerle 
tedavi edilebilir, ama çok 
fazla kullanmak tam tersine 
durumu kötüleştirebilir, 

Bu krem tamamen kuru 
cilde uygulandığında 

pişik oluşmasını da 
önleyebilir. Aksi halde 
nemi hapsedebilir. Pişik, 
tedaviye başladıktan 

birkaç gün sonra bile hiç 
iyileşme göstermiyorsa veya 
daha da kötü duruyorsa, 


pediatrınıza danışın. Pişiği 
önlemek için bebeğinizin 
altını daha sık değiştirmeye 
çalışın ve poposunun 

hava alması için günde 

iki kez 5-10 dakika çıplak 
gezmesine izin verin. 


> Ellerinin dolaşmasına 
izin verin. 
Bebeklerin uzanıp cinsel 
organlarına dokunması; 
kulaklarını, burnunu 


veya ayak parmaklarını 
keşfetmesi kadar doğaldır. 
Belinden aşağısına dokunma 
şekli sert gibi görünse de, 
kendini yaralamayacaktır; 
canı yararsa durur. Tabii 
bebeğinizin elleri aşağı 
keşfe çıkarsa, istenmeyen 
bir hediyeyle geri gelebilir: 
kaka. Ağzına girmesini 
istemeyeceğiniz bakterilerle 
dolu olduğu için, hızlıca 
temizleyin! 


12- 


AY 


NASIL? 
Diş ÇıkarmAayLa Başa 
ÇıkıLır 


> Salyasını iyice anlayın. 
Diş çıkarmanın ilk işaretleri, 


bebeğinizin salya üretimi 
iyice artıp uzanabildiği her 
şeyi ağzına sokmaya başladığı 
dördüncü ayı civarında 
ortaya çıkmaya başlar. Ama 
sabırlı olun: Beyaz incilerinin 
ilk ışıltısını görmeden önce 
muhtemelen en az bir iki ay 
daha beklemeniz gerekecek. 
Alttaki iki ön diş genelde 
altıncı ay civarında çıkar, 
dört ila sekiz hafta arası 

bir süre sonraysa iki üst 

ön diş gelir. Bundan sonra, 
bebeğiniz her ay bir-iki diş 
çıkaracaktır. 


> Basitavutma stratejileri 


benimseyin. 
Dişin yolculuğunun en son 


kısmı olan yüzeye çıkma, aynı 
zamanda en zor kısmıdır. 
Yukarı çıkmaya başladığında, 
dişetlerine rahatsız edici 

bir baskı uygular. (Neyse ki, 
bebeğiniz büyüdükçe bundan 
muhtemelen daha az rahatsız 
olacaktır.) Rahatlamasını 


sağlamak için temiz bir 
bezi ıslatın, iyice sıkın ve 
soğuması için buzdolabına 
veya dondurucuya koyun. 
Kauçuk diş kaşıyıcılar da 
oldukça işe yarar, ama sıvı 
dolu olanlar dondurucuda 
fazla sertleşip bebeğinizin 
zaten hassas olan ağzını 
incitebilir (bu kaşıyıcıların 
paketinin üzerinde 
“Dondurmayınız” uyarısı 
olur). Bebeğiniz, (temiz) 
parmağınız veya nemli bir 
gazlı bezle dişetlerine masaj 
yapmanızdan da hoşlanabilir. 
İlaç kullanmadan kendisini 
daha iyi hissetmesini 
sağlamanız mümkün; ama 
iyice huysuz duruyorsa, 

altı aylıktan büyük olması 
şartıyla bir doz parasetamol 
veya ibuprofen vermeyi 
deneyebilirsiniz. 


> Diğer semptomlara 
dikkat edin. 
Duyduklarınızın aksine, diş 


çıkarma yüksek ateş veya 
ishale neden olmaz. Yalnızca 


bebeğiniz dişetlerine 

masaj yapmak için her şeyi 
ağzına götürürken mikrop 
kapma ihtimali yüksektir. 
Bebeğiniz bu aşamada hasta 
gibi duruyorsa, pediatrınızı 
arayın. Dişleri çıkarken 
dişetleri şişmiş görünebilir 
veya diş sürmesi hematomu 
adı verilen mavimsi-kırmızı 
bir kabartı oluşabilir, ancak 
bunlar genellikle acı vermez. 


> Dişçiyle tanıştırın. 
Az sayıda da olsa 


bebeklerden bazıları, ilk 
dişlerini birinci yaşlarına 
gelene dek çıkarmaz. Bu 
genellikle endişe yaratacak 
bir durum değildir, ama yine 


il 


VU 


de bir sorun olmadığından 
emin olmak için bir dişçi 
randevusu alın, Hattatüm 
bebekler 12 aylık olana 

dek bir dişçi muayenesine 
gitmelidir. Diş çıkarmayı 
konuşabilir ve ilerideki 
aylarda sizi nelerin 
beklediğini öğrenebilirsiniz. 
Dişçi ayrıca emzik, parmak 
emme ve biberonların 
bebeğinizin dişlerini nasıl 
etkileyebileceğinden, 

doğru temizleme 
yöntemlerinden ve flüorürlü 
diş macunu kullanımından 
bahsedecektir. Bunların 
hepsi, son azı dişi çıktıktan 
sonra bile sağlıklı bir ağız 
için önemli konular. 


me | 


NASIL? 
BUYURGAN DAVRANIŞA 
SoN VERİLİR 
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büyüyorum 


> Taleplerinin nedenini 
anlayın. 
Eğitim çavuşu gibi emir 
yağdırmak, aslında bu yaş 
çocukları için normaldir. 
Ebeveynlerinden ayrı 
bireyler olduklarını ve 
ne istediklerine karar 
verebileceklerini (ve bunu 
duyurabileceklerini) fark 
etmek, onlar için heyecan 
vericidir. 


> Anladığınızı gösterin. 
Kışın parka giderken şort 


giymek gibi bir şey talep 
ettiğinde bunu yapmasına 
izin veremediğinizde bile, 
söylediğini tekrarlayarak 
talebini teyit edin. 
“Bunun en sevdiğin şort 
olduğunu biliyorum, ama 
bugün dışarısı çok soğuk. 
Ama sıcacık evimize 
döndüğümüzde tekrar 
bunları giyebilirsin,” 
diyebilirsiniz. 


> Seçenek sunarak güçlü 
hissettirin. 
Bağımsızlık arzusunu 
tatmin etmek için, küçük 
kararlar almasına izin 
verin: Kırmızı tişört mü, 
yoksa sarı mı? Kahvaltıda 
yumurta mı, yoksa gevrek 
mi? Belirli bir talebe hayır 
demeniz gerektiğinde bu 
etkili bir strateji olabilir. 
Örneğin çocuğunuz 
yatağına taşınmakta ısrar 
ediyorsa, bu arzusunu 
anladığınızı belirtip başka 
seçenekler sunun: “Keşke 
seni taşıyabilseydim, ama 
istersen el ele yürüyebilir 
veya odana kadar 
yarışabiliriz.” 


> Önemli olmadığında 


pes edin. 
Bazı talepleri bütünüyle 
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saçma gelebilir, ama 
çocuğunuz durumu böyle 
görmez. Üç gün art arda aynı 
pantolonu giymek istediğinde 
veya illa kırmızı kaseyi 
kullanması gerektiğinde, 
neden dünyası üzerinde 
biraz daha fazla kontrolü 
olduğunu hissetmesine izin 
vermeyesiniz ki? Talepleri 
sizi bir uşak gibi hissettirse, 
kasesini kendi almasını 
nazikçe söyleyebilirsiniz. 

Bu şekilde buyurgan değil, 
yardımcı biri olacaktır. 


> Sabrını genişletin. 
Zaman kavramına sahip 


olmayan bu yaş çocukları 
için, beklemek en zor 
şeylerden biridir. Süreci 
ayrıntılı bir şekilde anlatarak 
çocuğunuzun sabretmesine 
yardımcı olun: “Tüm 
yiyecekleri kaldırdıktan 
sonra oynayabiliriz. Sütü 
şimdi kaldırdım. Fasulyeyi 
de kilere koyduktan sonra 
geleceğim.” Ancak yorgun, 

aç veya rutini dışındaysa 
birkaç dakikadan fazla sabırlı 
olmasını beklemeyin. 


> Sakinlikte örnek olun. 
Siniriniz bozulursa, daha da 


ısrarcı bir hale gelecektir ve 
bağırmanın, istediğini elde 
etmenin iyi bir yolu olduğuna 
karar verebilir. Ama siz 

sakin ve anlayışlı olursanız 
(Eve vardığımızda bir şeyler 
atıştırabilirsin; biliyorum, 
beklemek çok zor”), 
çocuğunuz makul bir şekilde 
davranmayı öğrenecektir. 

Siz ondan bir şey yapmasını 
istediğinizde de kibar 
davranın. “Şunu yerden 

al” demek yerine “Tatlım, 
lütfen çoraplarını yerden 
kaldır” deyin ve yaptığında da 
teşekkür edin. 


3-4 YAŞ 


NASIL? 
MUHABBET ETMEYE 
ZENDİRİLİR 


> Şimdiye odaklanın. 
Keyfi yerinde olduğunda 
çocuğunuz oldukça konuşkan 
olabilir, ama bazen de tek bir 
soruya cevap almak imkansız 
görünür. Çocukların gün 
içerisinde önceden olanlar 
yerine, oan neler olduğuyla 
daha ilgili olduğunu 
unutmayın. İster ellerindeki 
sandviçi yemek, ister inşa 
bloklarıyla oynamak olsun, 
oan ne yapıyorlarsa ona 
odaklanırlar; bu yüzden 
“Şu an ne inşa ediyorsun?” 
veya “Sandviçte en sevdiğin 
malzeme ne?” gibi sorulara 
yanıt almak daha olasıdır. 
Çocuğunuz, elleri meşgul 
ve siz yanında otururken 
konuşmaya daha eğilimli 
olacaktır. 


> Spesifik sorular 


sorun. 
Çocuğunuzun okuldaki 


rutinini biliyorsanız, 
cevap vermesi daha 
kolay olacak soruları 
hedefleyebilirsiniz. 
“Bugün oyun bahçesinde 


ne yaptınız?” veya “Okulda 
hangi atıştırmalıktan 
yedin?” gibi sorular 
sorabilirsiniz. Bunlar, 
cevap olasılıkları sınırlı 
olan sorulardır ve bu 
yüzden çocuğunuz orada 
olan her şeyi betimlemek 
zorunda ve haliyle 
bunalmış hissetmez. 


> Karşılıklı konuşma 
haline getirin. 
Çocuğunuza ilginç 
bulabileceği bir şey 
anlatmak, diyaloğu 
ilerletmenin iyi bir 
yoludur. Kısa tutun ve vaaz 
vermeyin. Çocuğunuzun 
söylediği şeyi düzeltmek 
yerine “Kulağa çok 
eğlenceli geliyor!” 
gibi cevaplar vererek 
veya sorun yaşadığını 
anlattığında “Diğer çocuk 
sıradaki yerini aldığında 
üzülmüşsün sanırım,” 
gibi söylediği şeyi 
yorumlayarak duyguları 
ve düşünceleri üzerinde 
durmaya odaklanın. 


> Zamanlamasını iyi 


ayarlayın. 
Çocuğunuz konuşmak 


istemiyorsa, muhtemelen 
yalnızca yorgundur ve 
rahatladığında veya 
dinlendiğinde sizinle 
konuşmaya daha hevesli 
olacaktır. Sessizce 
oturmaktan parkta 
koşuşturmaya, farklı 
çocukların farklı rahatlama 
şekillerine ihtiyacı 
olduğunu unutmayın. 
Ama kendiniz dene 
kadar meşgul olduğunuzu 
düşünün; dikkatiniz 
dağınıksa, çocuğunuzun 
konuşabileceği bir ortam 


olmayacaktır. Sadece 
sizinle takılmak için 
zamana ihtiyacı vardır. 
Bunun için iyi bir zaman, 
okuldan veya oyun 
buluşmasından sonra 
buluştuğunuz andır, O 
an yanında olduğunuzu 
ve ona odaklandığınızı 
gösterdiğinizde rahat 
konuşma olasılığı daha 
fazla olacaktır. 


> Çocuğunuza duyguları 


öğretin. 
Nasıl resim yapmayı ve 


sayı saymayı öğrettiyseniz, 
çocuğunuza duygularını 
adlandırmayı da 


öğretebilirsiniz. Komik, 
ciddi, cesur veya korkmuş 
ruh hallerinin nasıl 
olduğunu saptamayı 
öğrenmesine yardımcı 
olmak için, Todd Parr'ın 
40 farklı duyguyu 

anlatan Duygu Kartlarını 
kullanmayı deneyin. Belirli 
bir duyguyu gösterdiğini 
fark ettiğinizde, bu duyguya 
isim verip ne gördüğünüzü 
açıklayabilirsiniz. 

Örneğin “Üzgün olduğunu 
görüyorum, çünkü 
somurtuyorsun. Neden 
olduğunu anlatmak ister 
misin?” diye sorabilirsiniz. 
Araştırmalar, ebeveynlerin 


genel olarak duygular 
hakkında daha fazla 
konuştuğunda çocuklarının 
kendi hislerini anlama ve 
isimlendirmede olduğu 
kadar, diğer insanların 
bakış açılarını hayal etmede 
de daha iyi olduğunu 
gösteriyor. (Birlikte kitap 
okumak da empati hissini 
geliştir; daha fazla bilgi 
için, 32. sayfadaki “Öykü 
Kitaplarının Gizli Gücü” 
makalesini inceleyin.) 


Çocuğunuz, elleri 
meşgulken konuşmaya 
daha eğilimli 
olacaktır. 


5-6 YAŞ ) 


NASIL? 
Tek BAŞINA ZAMAN 


GEÇİRMEYE 


İzin VERİLİR 


> Teşvik edin. 
Anaokulundaki ve birinci 


sınıftaki çocuklar, kız ve 
oğlan çocukları arasındaki 
fiziksel farkların daha fazla 
farkındadır ve bu nedenle 
mahcup ve mütevazı 
hissetme eğiliminde olurlar. 
Çocuğunuz mahremiyet 
istiyorsa giyinirken sizin 
de odada olmanıza yaygara 
koparabilir, kitap okurken 
gitmenizi söyleyebilir, 
hatta odasının kapısına 


“Girilmez” işareti bile 
asabilir. Öte yandan, yalnız 
vakit geçirmeye zorlamak 
için bir neden yoktur; 

o küvetteyken sizin de 
banyoda durmanızı hiç sorun! 
etmeyebilir. Ancak sürekli 
sizden ilgi talep ediyor veya 
sizin mahremiyetinizi sık sık 
ihlal ediyorsa, yalnız başına 
zaman geçirmesini teşvik 
etmek iyi bir fikir olabilir. 
Çocuklar tek başlarına 


zaman geçirdiklerinde, 


kendilerini eğlendirmeyi 
ve eleştirel düşünme 
becerilerini geliştirecek 
şekilde önündeki sorunu 
kendi kendilerine çözmeyi 
öğrenir. 


> Taleplerini yeniden 
tanımlayın. 
Yalnız kalmasına izin 
vermeniz, çocuğunuzun 
“Hadi anne, ikile!” 
demesinin sorun 
olmayacağı anlamına 
gelmez. Kaba bir şekilde 
yalnız kalmayı talep 
ederse, tekrar denemesini 
söyleyin. “Tek başına 
kalmak istiyorsun sanırım. 
Tamam, olur. Ama kibar 
bir şekilde söylemen 
gerekiyor.” diyebilirsiniz. 
Sonra da bunu ifade edecek 
kelimeleri bulmasına 
yardımcı olun: “Anne biraz 
yalnız kalabilir miyim?” 
veya “Anne, biraz tek 
başıma kalmak istiyorum.” 
Kibarca sorduğunda buna 
izin verin (ya da neden 
veremeyeceğinizi açıklayın). 


? Kurallar koyun. 
Ne kadar çok veya hangi tür 


mahremiyete izin vermeniz 
gerektiğine dair genel geçer 
bir cevap yok. Neyin makul 
ve güvenli olduğunu bir 
düşünün, sonra çocuğunuza 
bu kuralları iletin. Banyodan 
çıkmanızı istediğinde 
arkanızı döneceğinizi 

veya kapıyı kapatsanız 

bile dışarıda duracağınızı 
söyleyebilirsiniz. 

Yeni olan her şeyle olduğu 
gibi, süreç ilk başta inişli 
çıkışlı olabilir. Çocuğunuz 
banyodaki tuvalet kağıdı 
rulosunu tamamen açabilir 
veya yalnız kaldığında 
odasının duvarlarına resim 
yapabilir. Bunlar olursa, 
yalnız zamana ara verin ve 
banyoyu toplamaya yardımcı 
olmasını isteyin ya da bir 
sonraki gün kalemlerini 
alın. Bir dahatek başına 
kalmak istediğinde geçen 
sefer ne olduğunu hatırlatın 
(Geçen sefer, durum 
istediğim gibi gitmemişti”) 
ve beklentilerinizin ne 
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büyüyorum 


olduğunu açıklayın (“Tekrar 
deneriz, ama banyoyu içeri 
girdiğinde bulduğun gibi 
bırakıp çıkman gerekiyor”). 


> Diğerlerine saygı 
duymayı öğretin. 
Çocuğunuz tek başına 
zaman geçirmekte ısrar 
etse bile, başkalarına aynı 
nezaketi göstermekte 
zorlanabilir, Tüm insanların 
çocuğunuzun (anlam 


veremese bile) saygı 
duyması gerektiği kişisel 
sınırları olduğu fikrini 
benimsemesine yardımcı 
olmalısınız. Şimdilik tuvalet 
görgü kuralları, özel alan 
(çekmece, sırt çantası, 

şahsi oyuncaklar) ihlali ve 
diğerlerinin bedenine saygı 
(çok yakın durmamak veya 
izin almadan dokunmamak) 
en önce öğretilmesi gereken 
konulardır. 


7* YAŞ ) 


NASIL? 
AkRAan Baskısı HAKKINDA 
KONUŞULUR 


> Sosyal çevresini 


genişletin. 
Bu yaş çocukları 


genellikle akranlarının 
onayını arzulamaya ve 
diğerlerinin kendileri gibi 
düşünmelerini istemeye 
başlar, bu da çocukları her 
tür baskıya açık hale getirir. 
Grup ne kadar küçükse, 
üzerindeki başka o kadar 
ağır olabilir. Bu yüzden 
çocuğunuzu hem okulda, 
hem de okul dışında pek 
çok farklı faaliyete dahil 
etmek, iyi bir fikir olacaktır. 
Bu şekilde çeşitli arkadaş 
gruplarıyla sosyalleşme 
fırsatı olur ve bu gruplardan 
bir tanesiyle anlaşamazsa, 
başka seçenekleri olduğunu 
bilir. Bu gibi alternatiflere 
sahip olmak, akran 
baskısına direnebileceği 
bir özgüven oluşturmasına 
yardımcı olur. 
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> “İyi” ve “kötüyü” ayırt 
edin. 
Tabii akran baskısı, 
çocuğunuzun sağlıklı 
hedefler için çabalamasına 
yardım eden ve 
arkadaşlarının kendisini 
desteklediğini hissettiren 
olumlu bir şey de olabilir. (Bir 
düşünün: “Arkadaşlarım bana 
futbol takımı denemesine 
girmemi söyleyip duruyor, 
çünkü onlar arasındaki en 
iyi oyunculardan biriyim.”) 
Kötüyü daha net görmesine 
yardımcı olmak için, bir 
dahaki sefere arkadaşının 
istediği şeyi yapmayı isteyip 
istemediğinden emin 
olmadığında kendine evet 
veya hayır soruları sormasını 
önerin. Örnek: Ailem bunu 
yaptığımı öğrense utanır 
mıyım? İçindeki ses evet 
diyorsa, arkadaşının teklifini 
kabul etmemelidir. 


> Küçük farkları bilin. 
İlkokul, sözüm ona havalı 


çocuklar gibi görünme 
arzusu gibi pek çok 
dolaylı baskıyla doludur. 
Telaşlanmayın. Çocukların 
genele uyması her zaman 
sorun değildir. Bu beceri 
bir ekibin parçası olarak 
çalışmalarına ve eninde 
sonunda gelecekteki 
işlerinin kurallarını 
kabul etmesine yardımcı 
olacaktır. Çocuğunuz 
sınıf arkadaşlarıyla 
birebir aynı kıyafetleri 
giymek istiyorsa, makul 
olduğu sürece reddetmeye 
gerek olmayabilir. Aynı 
zamanda nasıl bir birey 
olunacağını ve doğru olan 
şeyin nasıl savunulacağını 
öğrenmesine de yardımcı 
olmanız yeterli. 

> Görüşünüzü belirtin. 
Sevmesi zor sebzeleri 
tanıttığınız gibi sunun: 
eğlenceli bir şeylerin 
içinde. Akşam yemeği 
sırasında “Peki ya şu olsa...” 
oyununu oynayın ve kendi 
deneyimlerinize dair 
anekdotlarınızı paylaşın. 
Bu şekilde, çocuğunuz 
nasihat gibi durmadığı 
için nasihatleri dinlemiş 
olacaktır. Empati ve 


başkasından gözünden 
bakma becerilerinin 
temelini atmak için, bu 
durumlarda kendisinin 
nasıl hissedebileceğini 
sorun. Çocuğunuzu 
rahatsız edebilecek bazı 
durumları nasıl zarif bir 
şekilde yatıştırabileceğini 
öğrenmesine yardımcı 
olacak “Peki ya...?” 
senaryoları da 
önerebilirsiniz. Örneğin 
başka bir çocukla dalga 
geçmesi için baskı 
yapıldığında, kendisini 
teşvik etmeye çalışan 
akranına şöyle bir cevap 
vermesini önerebilirsiniz: 
“Ona odaklanmak 
istemiyorum; hadi başka bir 
şey yapalım.” Yaramazlık 
yapması için baskı 
yapıldığını hissederse, 
“Annem bunu duyarsa 
PlayStation oynamamı bir 
ay yasaklar. Buna değmez!” 
gibi bir şey demesini teklif 
edebilirsiniz. 

Çocuklar için ne 
hissettiklerini anlamanın 
kolay yolu: Annem ve 
babam bunu bilse utanır 
mıyım? 


Ocean Koenzim ile enerjinin 
ritmini yakala! 


Vücudumuzun enerji kaynağı Koenzim 10 ve Koenzim OH 
artık Ocean Koenzim markası iletüm eczanelerde. Kalp-damar 
sağlığının korunmasında, enerji ve fiziksel performansın 
artırılmasında, intertilite tedavisinin desteklenmesinde ve 
antiaging faydaları için önemli bir molekül olarak özellikle 
profesyonel sporcular tarafından da performans artırmada 
tercih edilir. Ocean Koenzim 010 ve Ocean Koenzim OH, her 
kapsülünde 100 mg koenzim desteği ile ihtiyacınızı eksiksiz. 
karşılar. 


Uyku seti ile güvenli 
bir uyku... 
Miniklerin sağlıklı gelişimi için özenle 
tasarlayan Cottonbox, güvenlikleri için de 
tüm detayları düşünüyor. Uyku setlerinde 
mevcut olan kenar koruyucular, 
mobilyayla birebir teması engelleyerek, 
çarpmaların önüne geçiyor. Minikler 
karyolalarında özgürce hareket ederek, 
rahat uykunun tadını çıkarıyor. Gemici 

: Mavibebekseti yorgan, yorgan koruyucu, 
yastık, çarşaf ve kenar koruyucudan 
oluşan tam bir set sunarak, ebeveynlerin 
ihtiyaçlarını karşılıyor. 140TL. 


- . . . 
Pişiksiz popişler 

Organik aloe vera ve çinko asit sayesinde bebeğinizin 
cildine koruyucu bir bariyer oluşturarak pişik 
oluşumunu engellemeye yardımcı olur. Bebeğinizin 
hassas cildine zarar vermeyen organik sertifikalı bitkisel 
içeriklerle üretilmiştir. Özel formülü sayesinde, cildi 
herhangi bir tahriş edici etkene karşı korur. Cildin 
pürüzsüz ve yumuşacık olmasını sağlar. Bebeğinizin 
cildinin pürüzsüz ve yumuşacık olmasını sağlar. 
Kızarıklığı ve pişiği önler, cildi yatıştırır ve rahatlatır. 


mg Nutrigen Propolis ile Bağışıklığa 
Tam Destek 


Nutrigen Propolis, sağlıklı ve dirençli bir bağışıklık sistemi 
için mutlak gerekli olan vitamin ve mineralleri içerir. 
Nutrigen Propolis'in çoklu vitamin ve minerallerden oluşan 
özel kompozisyonu Propolis ekstresi ile güçlendirilmiştir. 
Nutrigen Propolis ile bağışıklığa tam destek verin, kışı 
rahat geçirin. 


BEBİVİTA'dan BEBEKLERE 
GELENEKSEL LEZZET 


“Bebivita Bisküvili Sütlü Tahıllı” ek gıda içeriğindeki 
kalsiyum, vitamin ve önemli mineraller sayesinde 
bebeklerin sağlıklı gelişimine destek sağlar. 
6.aydan itibaren, sabah kahvaltılarında ve ara 
öğünlerde tüketilebilir. 


TAHIL BAZLI EK GIDA 
Bisküvili Sütlü 


a 


Bebivita “ 


bebeğiniz için en yeniler 


İmunol ile 
bağışıklığa 
tam destek 


Özellikle kış aylarında virüslerin 

sebep olduğu soğuk algınlığı, 

grip gibi hastalıklara yakalanma 

riski artmaktadır. Yorgunluk, 

uykusuzluk, yoğun iştemposu 

ve stres, toplu taşıma araçlarının 

kullanımı gibi günlük hayatımızı 

etkileyen olumsuzluklar 

hastalıklara karşı bizi koruyan 

bağışıklık sistemimizi zayıflatır. 

Dengeli ve sağlıklı beslenmek, 

temiz ve bol oksijenli hava solumak, stresten 
uzak kalmak günümüzde gittikçe zorlaşıyor. 
Bu sağlıksız ortamlar hastalıklara davetiye 
çıkartırken, uzmanlar özellikle kış aylarında 
çocukların çok daha iyi korunması gerektiğinin 
altını çiziyorlar. İmunol ise, zengin ve doğ: 
içeriği ile tüm ailenin bağışıklık sistemini 
hastalıklara karşı ği yoldan desteklemeye 
yardımcı olur. İmunol kapsül ve şurup formlarıyla 
tüm eczanelerde. 48,5 TL 


ORGANİK YABAN 
MERSİNLİ ve ELMALI 


PIRINÇ GOFRETİ.. 
HiPP Organik 
Yabanmersinli 
Pirinçli Bebek 
Gofreti ve Elmalı 
Pirinç Gofreti 8.Ayın 
sonundan itibaren 
kullanıma uygundur. 
Gluten ve süt 
bileşenleri içermez. 
Gluten ve süt alerjisi 
olan bebekler 
rahatlıkla tüketebilir. 
5.9OTL. 


HirpP 
idelbe z 


Bebek Odalarında 
Kelebekler Uçuşuyor 


Gözlerini Dünya'ya yeni açan minikleri, 
Newjoy odalarında Butterfly Baby'nin 
sevimli kelebeği Kalışıliyor. > Bebek ve genç 
mobilyasının 

yenilikçi markası 

Newjoy, sağlıklı 

odalarda büyüyen 

mutlu bebekler 

için hayal ediyor 

vetasarlıyor. 

Miniklerin sağlıklı 

fiziksel gelişimi 

için doğal ham 

madde kullanan 

marka, tasarımlarına 

yansıttığı eğlenceli 

figürleri ile ruhsal 

gelişimlerini de destekliyor. Butterfly Baby 
bebek odası eğlenceli kelebek figürleri, sade 
veşık tasarımı ile öne çıkıyor. 
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bebeğiniz için en yeniler 


Bebeğinizin hassas cildini 
koruyan emzik... 


Bebeklerin ağız, diş ve çene gelişimini destekleyen 
Neavita kiraz uç emzikler, hassas bebek cildinin 
tahriş olmasını da önlüyor. Anneleri dinleyen, onları 
anlayan, isteklerine en mükemmel ve yenilikçi 
çözümler sunan Neavita, kiraz uç emzikleriyle 
bebeğinize konforlu zamanlar sunuyor... 


Sulu diş halkaları 
rahatlama hissi veriyor 


Bebeklerin büyüme evresindeki her anları özeldir 
ama bazı dönemler vardır ki hem onlar için hem de 
anneleri için biraz daha hassas geçer. Özellikle diş 
çıkarma dönemleri sıkıntılı 

geçen bebekler için 

tasarlanan Wee Baby sulu 

diş halkaları, bebeklerin 

ağrı ve kaşınmalarını 

hafifleterek, onların 

rahatlamasını sağlıyor. 


Mustela Rahatlatıcı Göğüs 
Balsamı ile kış boyu be 


Inız 
daha rahat nefes alsın 
Mevsim geçişleri ve kış döneminde bebeğinizi korumaya ekstra 
özen gösterseniz de, soğuk ve hızlı değişen havalar bebeğinizde 
geceleri uyku bölünmelerine ve burun tıkanıklıklarına yol açabilir. 
Mustela Rahatlatıcı Göğüs Balsamı içeriğindeki Avokado 
Perseose sayesinde cildi 
nemlendirirken, tazeleyici 
çam kokusuyla ferahlatıcı 
etkiye sahiptir. Ihlamur 5” 
Çiçeği ve Papatya Özü 
ise göğsü yumuşatıp 
rahatlatıcı etki sağlar. 
697 doğal kökenli 
içeriklerden oluşan 
Mustela Rahatlatıcı 
Göğüs Balsamı, burun 
mukozası üzerinde 
kurutucu etkiye sahip 
olan okaliptüs ve 
menthol içermez. 
Rahatlatıcı Göğüs Balsamı 
doğumdan itibaren 
kullanıma uygundur. 


Mustela 
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Tut ve İç 

Bebe D'or Tut İç 
Serisi PP Biberonlar 
hem kulplu hem de 
kulpsuz kullanım 
avantajı sağlayan 
tasarımları ve 
sevimli hayvan 
desenleriyle 
bebeğinizin keyifle 
beslenmesini 
sağlayacak... 15TL. 


Hassas deride 


Pullanmaya son 
Bebeklerin derisi 
yetişkinlerden çok daha incedir 
ve daha az miktarda yağ üretir. 
Bu sebeple cilt kolayca tahriş 
olur ve dış etkenlere hızlı bir 
şekilde reaksiyon gösterir. 
Bioderma'nın bebeklerin 
hassas cildi için geliştirdiği 
ABCDerm serisinde yer alan 
ABCDerm Babysguam Onarıcı 
Bakım Kremi, saçlı deride, 
kaşlarda ve kulak arkasında 
pullanma problemi yaşayan 
bebeklerin imdadına yetişiyor. 
66,50TL. 


Çocuk 

odaları masal 
kahramanları 

ile 

renkleniyor! & 


Pinokyo'dan Peter 
Pan'e, Pamuk 
Prenses'ten Kırmızı 
Başlıklı Kıza masal 


BIODERMA 


kahramanları çocuk odalarına neşe katmaya 
geliyor. Pinypon'un renkli Masal Evi seti, tüm 
çocukların hayallerini süsleyen sevimli masal 
kahramanlarına ev sahipliği yapıyor. İçi açılabilen 
büyük boy Masal Evi, en ince detayına kadar 
dekore edilmiş oda ve aksesuardan oluşuyor. 
Çocuklar tamamen değiştirilebilir vücut 
parçalarına sahip masal kahramanı figürleri 
toplayarak arkadaşlarıyla birlikte eğleniyor. 


3 Adımda Gülsha 

Yeni yıl yeni kararlar zamanı... Sağlıklı ve pırıl pırıl bir cilt için 

alınabilecek en iyi karar ise 3 adımlık gülsha cilt bakımını 

düzenli olarak uygulamak! gülsha, etkili ve doğal cilt bakım 

serisiyle 2018'de taptaze bir başlangıç vadediyor. Gülü 

günlük bakım ritüeli haline getiren gülsha, Isparta'daki yüksek 
rakımlı gül 
bahçelerinden 
elletoplanan 
nadide “Rosa 
Damascena” 
güllerinin 
özleriyle cildi 
arındırıyor, 
tazeliyor ve 
yeniliyor. 
Temizle, 
Canlandır, 
Nemlendir... 


Arı Kovanından Gelen 
Güzellik Koleksiyonunu 


Valmont yağ bazlı maddelerin kimyasında uzmanlaşmış 

mühendisleriyle İsviçre'nin arı kovanlarından elde edilmiş ham 

maddeleri, yaşlanma etkilerini geciktiren etkili tesire sahip bir 

bileşene dönüştürdü. Öncelikle nemlendirici bal ve temizleyici arı 

r reçinesi yağlı aktif içeriklere 

dönüştürüldü ve ardından 
yenileyici arı sütü bileşenin 
içine katıldı. Özel formülü 
sayesinde arı kovanının aktif 
tüm içeriklerinin özellikleri 
korundu ve güzellik için 
10 katartırılmış etki elde 
edildi. Koleksiyonu da 
deneyimleyen katılımcılar 
ürünlerin; çok kısa sürede 

cilde nüfuz eden ve kutsal bir dokunuş gibi yüksek 

duyusal bir his uyandıran etkisini de yaşama fırsatı 

buldular. Sadece Sevil Parfümerilerde bulabilirsiniz. 


Harika Fırsatlar The 
Body Shop'ta! 


Güzellik kaynağı olarak dünyanın kendisinden ilham alan 
ve her ürünü ile doğa dostu olan The Body Shop, Ocak 
ayı boyunca seçili ürünlerde 2650'ye varan indirimle 
sevdikleriniz ve kendiniz için harika fırsatlar sunuyor. 
İndirim dönemine özel, sınırlı sayıda satışa sunulan 
Raspberry, Pinita Colada, Honeymania ve Vineyard 
Peach aromalı vücut bakım ürünlerini de kaçırmayın! 


YG 


Saçlarınız Yeni Yıla Stressiz Girsin 


Saçlarımız da bizim gibi koca bir yılı geride bırakırken 
yıprandı, yüksek ısıya maruz kaldı, şekillendiriciler ile 
gerildi. Saçınız koca bir yılı stres ile boğuşarak geçirdi. 


—.. 


yersin 


Yeni yılda stressiz ve sağlıklı saçlar için Revigen Anti 
Stress vazgeçilmezlerinizden olacak. Revigen Anti 


Stress Serisi Şampuanlar, içeriğinde bulunan güçlü anti 


oksidanlar ile saçlarınızın strese karşı dayanıklılığını 


arttırır. İçerisinde bulunan saç besinleri ile saçınıza bakım 
yapar, saç sağlığını güçlendirir ve saçınıza hacim verir. 


sizin için en yeniler 


DERİNLEMESİNE 
ARINDIRMA 


Nuxe Gül Yaprağı Hassas Yüz Peeling'i, tüm 
hassas cilt tiplerinde kullanılabilen formülüyle 
cilt bakımınızı tamamlar. Gül yaprağı özleri 
içeren bu yüz peelingi bitkisel tanecikler 
içeren yumuşak jel dokusuyla .lü hücreleri rm 
ortadan kaldırır, yumuşak, pürüzsüz ve hiç ii ella 
olmadığı kadar ışıltılı bir cilt sağlar. İçeriğinde 

yer alan liçi çekirdeği ve ceviz kabuğu ile 

benzersiz bir arındırma deneyimi yaşatan Gül 

Yaprağı Hassas Yüz Peelingi'ni haftada 1 ya 

da 2 kere nemli veya kuru cilde masaj yaparak 
uygulayabilirsiniz. Hassas ciltler için özel olarak 

geliştirilmiş alerjensiz parfümü ile de benzersiz 

bir kullanım keyfi sağlayan maske, serinin diğer 

tüm ürünleri gibi paraben içermiyor. 75 TL 


NUXE 


Detoks etkisi 


Caudalie, Instant Detox Mask'ı ile 
cildinizin ihtiyacı olan derinlemesine 
bir bakım sunuyor. Haftada 2 kez 
uygulama ve birkaç dakika dinlenme 
ile ciltte birikmiş toksin ve lekelerin 
giderilmesine yardımcı olur. 


179TL. 


I HEART MAKEUP 
ARTIK TÜRKİYE'DE 
ve SADECE 
WATSONS'TA 


İngiltere'nin son yıllarda 
en beklenen ve eğlenceli 
ambalajlarıyla makyaj 
severlerin vazgeçilmezi 

I Heart Makeup şimdi 
watsons.com.tr'deki ve 
Watsons raflarındaki yerini 
aldı! 


Gün boyu renk 
ambalaj tasarımlarıyla 
dikkat çeken MINI PONI 
li serisinin en iddialı ürünü: 
dudak balsamı, dudak 
parlatıcısı ve rujun mükemmel bir birleşimi olan 
ürünün her rengi farklı kokuyor. Shea butter ile 


MAGIC CANDY LIPSTICK. 
formülize edilen ruj, gıda sınıfında organik yapıda. 


değiştiren ruj 

Dudağın PH seviyesine göre 

pembe, kırmızı ve turuncu 
Gün boyunca renk değiştirerek farklı bir ruj etkisi 
yaratacak rujun büyük ilgi çekmesi bekleniyor. 


l Hem ürünleri hemde 
arasında renk değiştiren 
Sadece Miniso'da. 
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eviniz için en yeniler 


SOFİSTİKE, 
SIMPLE 
LIFE, 
ARTIZAN 


“Bizi ve hayatımızı 
kuşatan nesnelerin, 
iyiliğine ve şifasına 
inanıyoruz” 
mottosuyla romantik 
çizgisini vurgulayan 
Chakra, yenilenen 
konsepti, daha büyük 
metrekarelerde 
deneyim mağazaları, yeni ürün kategorileri ve 3 farklı 
yeni koleksiyonuyla yeni sezonda kendini gösteriyor. 
Koleksiyonlarında günün trendlerini yansıtan materyaller 
ve detayları kullanan Chakra, doğallığın enerjisini evinde 
hissetmek isteyenlere farklı alternatifler sunuyor. 


Güvenli ve konforlu 
bir kullanım 


Ekspres 40 dakika, gömlekler için 15 
dakika ve özellikle yünlüler için farklı 
program seçenekleri ile zor anların en 
büyük kurtarıcı olan Profilo Kurutma 
Makineleri, çamaşırların herhangi 

: birtozyadahavakirliliğine maruz 
kalmadan kurumalarını sağlıyor. 
Nem ve zaman sensörüne de sahip 
ürün, koruma filtresi, çocuk kilidi, 
program bitimini haber veren sinyal 
özellikleriyle de güvenli, hijyenik ve 
konforlu bir kullanım sunuyor. 


KAHVE DÜNYASI'NIN eğil 
YENİ LEZZETİ: HAZIRLAYIN! 
FINDIK KREMASI 


Kahvaltıların ve tatlı tutkunlarının 
vazgeçilmezi olmaya aday Kahve Dünyası 
Fındık Kreması, doyuruculuğu ve lezzetiyle 
dikkat çekiyor. 

7'den 70'e herkesin rahatlıkla 
tüketebileceği ürün, fabrikadan müşterilere 
ulaşma hızıyla ve 2 aylık raf ömrüyle 
benzerlerinden ayrışıyor. 
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Siemens'in AB enerji etiketi 
uygulamasının ikinci fazında belirtilen 
yeni kriterlere uyumlu yepyeni iki model 
ile enerji 
verimliliği 

sağlayan l 
teknolojileri 

evlere getiriyor. 

At enerji 

verimlilik 

sınıfına sahip 

düşük enerji 

tüketimi 

sağlayan 

guattroPower 

teknolojisi 


ile doğayı 

ve evinizin Si 
enerjisini N 
düşünen ve yeni 
8 serisi VSO8ECO66 kodlu proEnergy 
ve VSO8K432 kodlu proPower elektrikli 
süpürgeler, kullanıcıları da yormuyor. 
Aynı zamanda powerSensor özelliğine 
de sahip olan yeni 08 serisi VSO8ECO66 
ve VSO8K432 elektrikli süpürgeler, 

toz torbası tamamen dolana kadar 
performansından taviz vermiyor ve daha 
seyrek torba değişimi imkânı sağlıyor. 


Walkers 


1898 yılından beri İngiltere'nin dağlarından 
gelen en iyi malzemeleri kullanarak ürettiği 
kurabiyeleriyle sizlere unutamayacağınız 
bir lezzet deneyimi yaşatıyor. Dünyanın 

en eski organik ürünlerinden olan 
tamamen doğal Walkers bisküvileri 
koruyucu içermemektedir. “Shortbread' 
İskoç kurabiyesine dayanılmaz lezzetini 

ve ağızda dağılan kıvamını veren şey 
96100 saf tereyağıdır. Walkers ürünlerini 
zincir marketler, gurme şarküteriler ve 
Wwww.gurmestore.com web sitesinde 
bulabilirsiniz. 
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YILIN 
ANNE BEBEK ÇOCUK ÖDÜLLERİ 


HPA Lanolin 


Yenidoğan Islak 
Meme Ucu Kremi 


Pamuk Mendil 


alim ödi? 
Yenidoğan Islak Ninni Makinesi 


Adım Adım 
Pamuk Mendil Mobil Uygulaması 


Eğitim Seti 


Prematüre Bebek Süt Saatim 
Bezi Kampanyası Projesi 


Ci 
Anne Bebel i VA öiiyet pembeninen 
Çocuk Fuarı ei dar 
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eczanelerde 


'nutrigen 


ÇOCUK GELİŞİM'ŞURUPLARI 


; AD 
VIVATIMELL z 


UNİTED KINGDOM 
Elgi İ 


ie! 


MUĞTİGEKİ Viatinel UK'nin Tescili Markasıdır. 
e-mail: contact © vivatineli.com 


Bi: Bilgi erek 
sitesi çin OR kodu 
geler okuruz 


Call Center: 
0216 906 0 500 


*nutrigeri Çocuk gelişim şurupları D vitamini içerir. D vitamini çocuklarda normal büyüme ve kemik gelişimi için gereklidir. 


